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A POLAR S720i és S710i tipust pulzusszdm méré 6ra egyazon jellemzdkkel rendelkezik.
A termékek kozotti kuldnbség kilsé megjelenéstikben lathato: az S720i tipusu készulék
orakerete rozsdamentes acél, mig a POLAR 710i tipusu készulék kerete miianyag.

Az itt ismertetett pulzusszam mérd éra kulonbo6zé lehetéségeket kinal arra, hogy oly
médon alakithassuk egyénileg edzéseinket, hogy azok leginkabb megfeleljenek a
személyes igényeinknek.

Példaul hasznalhatjuk az Interval Trainer™ (IntervalEdzd) Gzemmaddot, amely a részta-
vos edzésen vezet végig . De valaszthatunk egyéb olyan funkciokat is, amelyek legin-
kabb megfelelnek igényeinknek. Példaul: idémérd funkciokat, pulzusmegnyugvasi sza-
mitasokat és a kerékparozassal kapcsolatos informacio kijelzéseket. Az edzést kdvetden
megtekinthetjuk edzésfile-jainkat, az adatokat feltolthetjuk elemzés céljabol szamito-
gépére a Polar Precision Performance™ szoftver segitségével. A gyorsan és egyszeriien
hasznalhato Polar Fitness Test™ -tel nyomon kovethetjuk, miként alakult fittségunk, allé-
képességuink, és hosszi tavon milyen valtozasok kovetkeztek be.

Tanulmanyozzuk at a kézikonyvet gondosan, hogy megismerkedhesstink a POLAR pul-
zusszam mérd oraval. A kézikdnyvben megtalalhatjuk mindazon informacidkat, amely-
re szikséglink lehet az 6ra hasznalatahoz és karbantartasahoz. Az elélap boriton talal-
hato beallitasi (funkcié hasznalati) térkép gyors Utmutatéul szolgal a POLAR pul-

zusszam méré éra sokoldalu jellemzdinek hasznalatahoz; ezért tegyuk el hivatkozasul.

A specialis kifejezéseknél, a megjelenitési szimbolumoknal és szévegmagyarazatoknal

hivatkozunk a szészedetre. Az alfabetikus névmutato segitségével gyors valaszt kapha-
tunk minden, a POLAR pulzusszam mérd 6ra hasznalata soran felmeruld kérdésre.

Koszonjuk, hogy a POLAR-t valasztotta!



Tartalomjegyzek

A - Hogyan kezdjikel ............... 5
A pulzusszdm méré Ora részei és

azok funkciéi ...... ... L oL, 5
Gombok és azok funkciéi ............ 6
EgyszerGinditas .. .................. 8
A pulzusszam mérd éra

el6készitése . ......... ... ... ... 8
A Polar Bike Mount (Polar

Kerékparos Foglalat) felszerelése ...... 9
A Polar Speed Sensor™ (Polar

Sebesség Erzékeld) felszerelése .. ... ... 9
A mellkasi jelad6 felhelyezésének

médja ... 1
A pulzusszdm mérés inditdsa . ........ 11
A pulzusszam mérés ledllitasa ........ 12
Teenddk az edzésutadn ............. 12
Uzemmédok és funkcidik ........... 13
B. Options (Beallitasok)iizemmod . . . .. 18
User Set (Felhasznal6i Beallitasok)

alment ............. ... ... ... 19
Exercise Set (Edzés Beallitasok) almena .22
Az edzés tipusdnak megvalasztasa ... .22
Az edzés bedllitdsa ................ 23
Idémérdk bedllitasa . ............... 25
A pulzus-célzéna hatarértékek

bedllitdsa .......... ... ... . ... ... 25
A pulzus-célzéna hatarértékek be/kikap-
csoldsa ... .. 25
Az interval edzés tipusanak beallitésa . .. .26

A pulzusmegnyugvas, illetve az intervalok

szamanak bedllitédsa .. ..............
Pulzusmegnyugvas szamitas

bedllitdsa . ........... ... ... .....
Az edzések elnevezése ..............
Az adatmintavétel gyakorisaganak
bedllitdsa . .......................
Funkciok be-/kikapcsoldsa ...........
OwnCal ( SajatKaloria)

szamlaléo be/ki ... ... Ll
Fitness Test on/off (Fitness

tesztbe/ki ...... ... il
Maximalis pulzusszam szamitas

be/ki (HRmax-p) ...................
Altitude (Tengerszint feletti ma-

gassag és hémérséklet mérd) be/ki .. ..
Kerékparos jellemz6k bedllitasai ... ...
A kerékméret beallitdasa (Wheel) ......
Pedal fordulatszam (Cadence)* be/ki . ...
Power* on/off (Teljesitmény mérés)
be/ki ... .
Autostart on/off [AutoStrt]
(Automatikus inditas) be/ki ..........
A Bike 1 és a Bike 2. (kerékpar 1.

és kerékpar 2. elnevezése) ...........
Kijelz6 Bedllitasok .................
Jelzéhangok és gombhangok
be/kikapcsoldsa . .......... . ...
Mértékegységek kivalasztasa .. .......
A Help (Sugd) be/kikapcsolasa . ... .. ..

Ora Beallitdsok . ...........couvn... 41
Az ébreszt6 bedllitasa .............. a1
A Pontos id6 kijelzés beéllitasa .. .. ... 42
A datum bedllitésa ... .............. 42
Az emlékeztetd be/kikapcsoldsa ... ... 43
Bedllitasi otletek .................. 44
Z6naidod felcserélése . .............. a4
Gyors belépés a Watch Set (Ora Beallitas)
almenthéz ......... ... . L. 44
A mértékegységek atallitasa ......... a4
Datum, felhasznaloi azonositd szam, fel-
hasznaléi név és logo atallitasa ....... 44
CEdzés .........coiiiiiii 45
A Measure (Mérés)izemméd . ........ 45
Automatikus inditas kerékparozasi edzés-
informaciok adatrogzitéséhez ........ 48
Edzési adatrogzitési tzemmod . ... ... 48
A pulzus-célzéna figyelmeztetés
be/kikapcsoldsa ........... .. ... 49
Pulzus hatarértékek cseréje . ......... 49
A kijelz6 megvilagitasa ............. 50
Koriddk és részidok taroldsa ......... 50
Az edzés szlneteltetése ............ 51
A kijelzett edzésadatok cseréje ... .... 51
A ko6zéps6 sor adatainak kivalasztasa . .. .52
A felsé sor adatainak kivalasztasa . . ... 52
Az alsé sor adatainak kivalasztasa . . . . . 53
A stopperora nulldzésa ............. 53
Egy edzésinditdsa ................. 53
Edzés Interval Gzemmaodban

(INtON, ET-E5) © vt 54
Interval (résztav ) edzés szakasz ...... 55
Interval (résztav) edzés ............ 55
Pulzusmegnyugvas szamitas ......... 57

Levezetés .............. .. ... ...
Az Interval ( résztav ) edzés
megszakitdsa ................... ..
Edzés BasicSet (AlapBeallitas)
tUzemmodban (Int OFF, E1-E5) ........
Idémérék inditésa .................
Pulzusmegnyugvas szamitas

inditdsa . ....... .. ... i
Az edzés ledllitdsa ... ..............
Tanécsok az edzés végrehajtasa soran . . .
A edzés tipus cseréje

(EOvagy E1-E5) ..................
A kerékparos adatbeallitasok

cseréje (b0, b1vagy b2) .............
A megtett tavolsag nullazasa ........
Visszatérés a manualisan beallitott
tengerszint feletti magassaghoz ... ...
Az Interval vagy pulzusmeg-

nyugvas szamitas Ujrainditasa ........
Egy résztav vagy pulzusmeg-

nyugvas szamitas megszakitasa ......
Az Interval edzés egy szakaszanak
megszakitdsa . ............ ... ...
Szivérintés funkcid . ......... .. ... ..

D. Az edzésadatok lehivasanak médja .
Edzés fajl (Exercise file) .............
Edzés id6 (Exe.Time) ...............
A BasicSet (Alapbeallitas) Pulzus-
megnyugvas adatai (Reco) ...........
EdzésTavolsag (Exe.Dist) ............
Sebesség adatok (Atlagos/maximalis
sebesség) (Spd.Avg/max) ............
Pedal fordulatszam*

informacié (Cad. Avg/max) ..........



Tengerszint feletti magassag (Alt.Avg/
/Max/Min)(atlagos/max./min. magassag) . . .
Hémérséklet (°C vagy °F, Avg/max./
/min — atlag/max./min.) .............
SzintkUlonbség méter/lab érték (Ascent) . . .
Power* - teljesitmény (Pwr Avg/Max) . ..
Pedalozasi mutato* (Pl Avg/Max) .. ...
Bal-jobb pedalozasi egyensuly*
(LRBAVQG) ...t
1., 2. és 3. pulzusszam hatarértékek
(Limits 1/Limits 2/Limits3) ...........
Edzésidd a pulzus-célzonan belul,
folottésalatt .....................
Kaléria felhasznalas (Kecal) ...........
OsszKaléria (Tot. Kcal)felhasznalas . . ..
Osszesitett Edzésidé (Tot. Time) .......
Osszesitett kerékparozasi idd

(Rid. Time) ........o ...
Tavolsagmérés (Odometer) ..........
Interval (résztav ) edzés

Informaciok (EXE.SET) ..............
Bemelegités ............... ... ...
Interval (résztav)edzés ............
Levezetés ........ ... ... .. ... ...
Interval (résztav ) edzés adatok .......
Pulzusmegnyugvas informacié ... ... ..
Kor adatok (LAPS) .................
Legjobb kor ... ...
KOrok . ...
ROgzitett mintdk ..................
Fajltorlése .. ... ... ... Ll
Az Osszes fajl torlése . ..............
Edzésosszesitd fajl . .......... ... ..
Osszesitett szamértékek nullazasa . . . . .
Visszatérés az el6z8, maximalis
értékekhez ... ... .. ... L.

E. Szamitégépes Kapcsolat .......... 75
Edzésadatok feltoltése szamitdgépre . .75
Beallitasok letoltése szamitogéprdl . . . .76
F. Polar Fitness Teszt ............... 78
Ownlndex (Sajatindex) .............. 78
Szamitott maximalis pulzusszam
(HRmax-p) .......ccoiiiiniinnnn.. 80
Fitness Teszt beallitasok .. ........... 81
A teszt lefolytatasa ................ 81
Atesztinditdsa ................... 82
A Fitness Teszt hangjelzés

be/kikapcsoldsa . .......... . ... ... 82
A Fitness Teszt megszakitasa ......... 83
Az OwnlIndex (Sajatindex)és

a HRmax-p pulzusszam frissitése . ... .. 83
Fittségi kategoridk . ................ 84
G. A készilék gondozasa

és karbantartasa .................. 86
H. Ovintézkedések ................. 89
I. Gyakran feltett kérdések .......... 93
J. Miszaki adatok ................. 97
K. A Polar cég korlatozott

nemzetkozi garancidja . ............ 100
L. A Polar cég felel6sség elharitasi
nyilatkozata ..................... 101
M. A Polar termékekhez kapcsolodo
értelmezé szotar ................. 102
A kijelzén lathaté szimbolumok ... .. 103
A kijelzén megjelené feliratok
értelmezése ..................... 104

A - Hogyan kezdjuk el

A pulzusszam méré
ora részei és funkcioi

A rugalmas szij kényelme-
sen és mégis szorosan tart-
ja a jeladét a helyes pozi-

ciéban.

A jelado érzékeli pulzus-
szamunkat, és tovabbitja
az értékeket a pulzusszam
mérd érahoz.

A pulzusszdm méré ora
kijelzi a pulzusszamot és
a kerékparozas adatait az
edzés idétartama alatt. ir-
juk be a személyes adata-
inkat a pulzusszam méré
oraba, igy kielemezhetjuk
az edzés adatait annak
elvégzése utan.



Gombok és azok funkcioi

Hangjelzés / Vilagitas gomb Hangjelzés Be- vagy Kikapcsolas

Stop / Visszalépés gomb

OK / Elfogadas gomb

Hattérvilagitas Bekapcsolas. PH

Megallitja a pulzusszdm mérést.

Kilép az aktualis Gzemmodbol és vissza-
tér az el6z6 tUzemmad-szintre. A Stop
gomb folyamatos nyomva tartasaval
visszatér a Pontos idé Uzemmadba.

Inditja a pulzusszdm mérést (Start)

Belép az aktualis tzemmadba, vagy an-
nak egy alsébb szintjére. Rogziti az alta-
lunk kivalasztott adatokat. Rogziti egy
edzés koradatait (Lap). A gomb folott a
kijelz6n megjelend sugd szoveg - Start,
OK vagy Lap felirat - jelzi a gomb aktua-
lis hasznalati modjat.

I
() Hasznos tanacsok
Q * A gombok rovid ideig (kb. 1 mp-ig) t6rténé megnyomasa mast eredményez, mint a

#5354

START ¥

TR
Thu 25

A Fel gomb

Nullazé gomb

v Le gomb

Atlép a kovetkezd tizem-
modra. Noveli a kivalasztott
értéket

Alaphelyzetre visszaallitja a
pulzusszam mérd orat.

Visszatér az el6z6 tzemmod-
hoz. Csokkenti a kivalasztott
értéket.

hosszu ideji (kb. 2-5 mp-es) megnyomasa és nyomva tartasa. A gomb hosszabb ideig
torténé megnyomasaval gyorsitott miveleteket (Ugynevezett shortcut — miveleteket)

végezhetunk.

e A gombok erésebb nyomasra reagalnak mint a hagyomanyos karéra gombijai, annak
megakadalyozasa érdekében, hogy véletlenul megnyomjuk &ket.

* Mindig visszatérhettink a Pontos id6 kijelzéséhez a Beallitasok (Options) vagy a Fajl
(File) tizemmodbol a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.

¢ Lasd: , A kijelzén megjelend szimbolumok” és ."” A kijelzén megjelend feliratok

értelmezése” c. fejezetet.



Egyszerii inditas

A pulzusszam méro6 ora el6készitése

1.

N

w

A pulzusszdm méré ora kijelzdje Ures, mikor az é6ra elhagyja a gyarat,
ezért aktivalnunk kell azt az OK gomb kétszeri megnyomasaval, ezaltal
megjelenik a Pontos id6 kijelzés. Ez egyszer elvégzendd miivelet, miu-
tan bekapcsoltuk az 6rankat. Az é6rat a tovabbiakban mar nem tudjuk
kikapcsolni.

. Azonnal megkezdhetjik pulzusszdmunk mérését, azonban célszer( be-

allitani a lehet6 leghamarabb a kovetkezd adatokat: Pontos id6 (lasd
"Ora beallitasa" résznél) és a személyes adatok beallitasa (lasd a "Fel-
hasznaloéi adatok bedllitasa" résznél).

. A pulzusszdm mérd éranak szamos funkcidja van, amelyet egyéni

edzésterviinknek megfeleléen hasznalhatunk. Bévebb tajékoztatast lasd
az "Uzemmaodok és funkciok" cimszé alatt. Manualisan beallithatjuk
pulzusszam méré érankat a gombok megnyomasaval, de az is lehetsé-
ges, hogy beallitasainkat a POLAR Precision Performance szoftver segit-
ségével allitsuk be, és a beallitast kovetden az adatokat szamitdgépiink-
rél a pulzusszam méré érara toltsuk le.

. Viseljuk a pulzusszdm mérét ugy, mintha normal karérat viselnénk. Ke-

rékparozashoz azt tanacsoljuk, hogy a pulzusszdm mérét helyezzik a
"POLAR Bike Mount™" kerékparos foglalatra.

max 50 cm/ 1’8"

a kerékpar haladasi iranya »

A Polar Bike Mount ( Polar Kerékparos Fog-
lalat) felszerelése

A kerékparos foglalatot helyezzik fel biz-

tonsdgosan a kormanyra a gyors-zarok és a

gumiparnara segitségével.
Csatoljuk ra a szijjal.

A Polar Speed Sensor™ ( Polar Sebesség
érzékeld) felszerelése

A POLAR sebesség érzékel6 kerékparozas
kézben méri a sebességet és a megtett ta-
volsagot.

1. Az elsé villa eltlsé oldalan keresstink
egy alkalmas helyet a sebesség érzékeld
felszerelésére. Az érzékel6t a felszerelt
pulzusszam mérd éra helyzetétél 50 cm
tavolsagon belul kell felszerelni. Minél ki-
sebb a tavolsag, annal kedvezdbb a mé-
rés. Tisztitsuk meg, majd szaritsuk meg a
sebességméré gumiparnaja alatti tertle-
tet, miel6tt felszerelnénk az eltilsd villara.

. HelyezzUk fel az érzékel6t a helyére,
ahogy azt a 2. szamu abra mutatja. Ez-
utan igazitsuk az érzékeldt a kerék sikja-
hoz képest olyan kozel, amilyen kozel
csak lehetséges.

. Vezessuk keresztul a gyors-zarokat az
érzékel6 furatain és lazan rogzitsuk. Ek-
kor még ne huzzuk meg teljesen.
Amennyiben a kabelkotés tulsagosan ro-
vid lenne kerékparunkhoz, akkor illesz-
szlnk 6ssze kett6t, ily médon meg-
hosszabbitva azt.

N

w
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4. Kullémagnesbdl két valasztasi lehetéség
van. Csak az egyiket kell felszerelniink.
Ellendrizzuk, hogy a magnesek kozul me-
lyik illeszkedik legjobban kerékparunk
kulléjére. Az egyik (A jell) felszerelése
oly médon torténik, hogy kérbeforgatjuk
a kulls koral, mielétt a fém fedelét fel-
helyeznénk. A masik (B jel(i) felhelyezése
csavaros rogzitéssel torténik. A magnes-
nek a sebesség érzékeld iranyaba kell
néznie.

Finoman szabalyozzuk be mind a mag-
nes, mind az érzékel6 helyzetét oly moé-
don, hogy a magnes kozel haladjon el az
érzékel6hoz, de ne érjen hozza. A sebes-
ség érzékeld és a kulld magnes kozotti
tévolsagnak 5 mm-nek kell lennie. Miu-
tan a megfelel tavolsagot beallitottuk,
hazzuk meg szorosan a gyors-zarot és
vagjuk le az 6sszes felesleges gyors-zaro
véget.

v

' A személyes biztonsagunk nagyon fon-

tos. Kerékparozas kézben figyeljuk az
utat az esetleges balesetek és sérulések
elkerulése érdekében. Ellenérizzuk, hogy
a kormanyt akadalytalanul el tudjuk-e
forditani és a fék-, illetve a valté bowde-
nek nem akadnak-e az érzékel6be. Azt is
ellendrizzuk, hogy az érzékelé nem aka-
dalyozza-e a pedalozast vagy a fékek, il-
letve a sebességvaltd hasznalatat.

A mellkasi jelad6 felhelyezésének médja

N =

N =

w

. Er6sitsuk a jeladot a gumiovhoz.

Allitsuk be oly médon a gumiév hosszat,
hogy az szorosan, de kényelmesen illesz-
kedjen mellkasunkra. Régzitsik az 6vpan-
tot mellkasunk koérul, kézvetlentl a mel-
lizmok alatt, és csatoljuk ossze.

. Emeljuk el a jeladét mellkasunkrél és ned-

vesitsiik be a hatoldalan a recés elektroda
teriileteket.

Ellenérizziik, hogy a nedves elektroda te-
rlletek szorosan tapadjanak bériinkhoz és
azt is ellendrizztik, hogy a POLAR-logo
mellkasunk kézepén olvashaté helyzetben
legyen.

pulzusszam mérés inditasa

. Kiindulas: a kijelz6 a Pontos id6t mutatja.

Tartsuk a pulzusszam méré érat max. 1
méterre a a jeladotol.

Ellendrizztk, hogy nem allunk-e olyan
ember kézelében, akin szintén van pul-
zusszam mérd 6ra, nincs kézelben nagyfe-
szUltségli vezeték, televizid, mobiltelefon,
vagy egyéb elektromagneses zavarforras.




4. Nyomjuk meg az OK gombot a pulzusszam mérés inditasahoz. A sziv szimboélum vil-
logni kezd és a percenkénti szivritmus szdama maximum 15 mp-en belul megjelenik.
5. Nyomjuk meg ismét az OK gombot. A stopperéra indul, és elkezdhetjik az edzést.

bekapcsoltuk.
A pulzusszam mérés leallitasa

1. Nyomjuk meg a Stop gombot. A stopperdra és az egyéb szamitasok ledlinak. A pul-
zusszam mérés tovabb folytatddik, de az edzés adatai a tovabbiakban nem kertlnek
régzitésre.

2. Ismét nyomjuk meg a Stop gombot. A pulzusszamlalas leall. A pulzusszdam méré ora
ismét a Pontos id6 kijelzést mutatja.

Teend8k az edzés utan

. Gondosan mossuk le a jeladot enyhén szappanos vizzel

. Oblitstk le tiszta vizzel.

. Puha torulkéz6ével gondosan toroljuk szarazra.

. Taroljuk a jeladét tiszta és szaraz helyen. A szennyezddés karosan befolyasolja a jel-
ado rugalmassagat és mikodését. A nedvesség és az izzadtsag az elektrodakat ned-
vesen tartja és ezzel az jeladot aktiv allapotba helyezi, ami altal lerévidul a benne le-
v6 elem élettartama.

A WN =

Uzemmédok és funkcisik

A pulzusszam mérd éranak hat f6 tzemmaodja van: A Time of day — Pontos id6, Exercise
- Edzés, File - Fajl, Options — Beallitasok, Fitness Test — Fitness Teszt, , és Connection —
Szamitogépes csatlakozas.

1. TIME OF DAY (Pontos id6) iizemmaéd

Hasznalhatjuk POLAR pulzusszam méré érat kozénséges karéraként, mely mutatja a
datumot, a hét napjait és ébresztd funkcioval is rendelkezik.

Arra is lehet6ség van, hogy két kilonb6z6 orszag id6zénajat beallitsuk. Ezen kivil
szamitdgéproél a kovetkezd funkciok tolthetdk le:

¢ 7 emlékeztetd, melyek hangjelzéssel figyelmeztetnek.

e személyes logonk, felhasznaléi szamunk és felhasznalo6i nevank.

. EXERCISE (Edzés) izemmod

Az Exercise (Edzés) uzemmoddban mérhetjuk pulzusszamunkat, illetve az edzéssel
kapcsolatos adatok rogzitésre kertilnek a memoridban. Elére maximum 6t edzési
programot (adatsort) allithatunk be, egyéni igényeinknek megfeleléen. Amikor el-
kezdjuk az edzést, egyszeriien ki kell valasztanunk az elmentett programok egyikét.
Azt is megtehetjuk, hogy a BasicUse (AlapHasznalat) tzemmoddot valasztjuk ki (pul-
zusszam mérés pulzusszam-hatarértékek, idémérok és egyéb edzési utmutatd funkci-
6k hasznalata) nélkal.



A. BasicUse (AlapHasznalat) izemmod - hasznalata soran 99 részid6t és koridét ment-
hetunk részletes pulzusszam- és kerékparos informacidkkal, minden egyes korre vonat-
kozoéan. A kijelzé beallitasaval az alabbi informaciok kézul barmelyiket megjelentet-
hetjuk:

o pillanatnyi pulzusszamunkat, atlag pulzusszamunkat, illetve a max. pulzusszam

szazalékos aranyaban kifejezett intenzitast

* edzésiddt (stopperodra)

® pontos id6 kijelzést

* aktualis korid6t és részid6t, valamint az edzési korok szamat,

* edzés alatt felhasznalt kaldriat

e pillanatnyi, atlag- és maximalis sebességet

* megtett tavolsagot

¢ tengerszint feletti magassagot

e szintemelkedést

* hémérsékletet

¢ pedal fordulatszamot*

o teljesitményt*

® bal-jobb 1ab pedalozasi egyensulyt*

¢ pedalozasi indexet * (azt mutatja, hogy a pedal kérbefordulasa soran mennyire

egyenletes a pedalra kifejtett erd)

B. BasicSet (AlapBeallitas) izemmaéd automatikusan vezet végig az edzésen a kovetke-
26 funkcidk segitségével

® harom allithaté pulzus-célzéna

¢ harom allithato, felvaltva hasznalhaté Idé6méré , Timer”

¢ id6 alapu, vagy pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas szamitas

* Ezen funkcidk hasznalatahoz az extraként megrendelheté POLAR Cadence Sensor — pedal
fordulatszam érzékelére -, illetve POLAR Power Output Sensor — POLAR teljesitmény érzéke-

|6re van szukség.

C. Interval izemmad - ez a program automatikusan vezet végig az interval (résztav)
edzésen, amennyiben bedllitjuk elére az alabbi edzésszakaszokat:
* bemelegités pulzus-célzénaval, és visszaszamlaléval (Timer)
® 30 résztav pulzus-célzénaval. Minden egyes résztavot kovetden lehetdség nyilik
pulzusmegnyugvas mérésre.
o levezetés pulzus-célzénaval és visszaszamlaloval (Timer)

3. FILE (Fajl) tizemméd
A pulzusszam méré éra 99 edzésfajlba tarolja az edzésinformacidkat:
® az edzés napjat és idépontjat
az edzés teljes idejét
az edzésen mért atlagos és a maximalis pulzusszam értékeket
a pulzusmegnyugvast (csak BasicSet és Interval tzemmaodban)
az edzés alatt megtett teljes tavolsagot
atlagos és maximalis sebességet
atlagos és maximalis pedal fordulatszamot
atlagos, maximum és minimum tengerszint feletti magassagot
atlagos, maximum és minimum hémérsékletet
szintemelkedést méterben
leadott teljesitményt watt-ban*
pedalozasi indexet*
bal-jobb lab pedalozasi egyensulyt*
az edzés alatti pulzus hatarértékeket
a pulzus-célzénaban, a célzéna felett, illetve a célzéna alatt eltoltott id6t
OwnCal (SajatKaloria) felhasznalast
az Osszkaldria felhasznalast
az oOsszesitett edzés id6t
az Osszesitett kerékparozasi id6t
az Osszesen megtett utat (odométer)
interval (résztav) edzés informaciéit: bemelegités, edzés és levezetési szakaszokat
részadatokat: legjobb korid6; koriddk és részidék; az egyes korokre vonatkozé
pillanatnyi, atlag-, és a maximalis pulzusszam; az edzési kor végén egyéb kerék-
parozasi adatok
az elére beallitott adatrégzitési parancs alapjan a pulzusszam-, és kerékparozasi
adatokat



Az edzés fajlon kivul tartalmaz egy edzés dsszesitdt (Records file), mely tarolja az ssze-
sitett és a maximalis edzés adatokat.

4. OPTIONS (Beallitasok) Uzemmaod
A Beallitasok tzemmaodban a kdvetkezd almenl pontokba Iéphetiink be:

Exercise Set (Edzés Beallitasok):

Valaszthatjuk a BasicUse (AlapHasznalat)-i modot, mindenféle beallitas nélkal, vagy
5 szabadon programozhaté BasicSet (AlapBeallitas) modot - illetve az Interval Trai-
ning Set (Résztav Edzések Bedllitasa) edzésmodot is.

Memory Set (Meméria Beallitasok):
A pulzusszdm-mintavétel rogzitését 5 mp-es, 15 mp-es, vagy 1 perces idékézonként
allithatjuk be.

Function Set (Funkcié Beallitasok):
OwnCal (SajatKaldria) szamlalas Be / Ki, Fitness Teszt Be / Ki, Maximalis pulzussza-
mitas Be / Ki, Tengerszint feletti magassag Be / Ki.

Bike Set (Kerékparos Beallitasok):
Kerékpar 1 vagy kerékpar 2 Be / Ki, Kerékméret, Pedal fordulatszam* Be / Ki , Tel-
jesitmény* Be / Ki, Autostart — automatikus inditas Be / Ki)

User Set (Felhasznal6i Beallitasok):
Suly, Magassag, Szuletés idépontja, Nem, Aktivitasi szint, Maximalis pulzusszam és
Maximalis oxigénfelvétel.

Monitor Set (Kijelzé Beallitasok):
Gomb-hangjelzés Be / Ki, Mértékegység valasztas, Sugo Be / Ki

Watch Set (Ora Beallitasok):
Ebresztés, Pontos id6 kijelzés, Datum kijelzés, Emlékeztetd Be / Ki.

5. FITNESS TEST (Fitness Teszt) lizemméd
Ebben az tizemmoédban a kovetkezéket végezhetjik el:

¢ végrehajthatjuk a Polar Fitness Tesztet

e el6hivhatjuk legutobbi teszteredményeinket, Ownindex (Sajatindex) és
HRmax-p (maximalis pulzusszam) értékeinket

o A felhasznaloi adatok kozott az Ownindex és HRmax-p értékek automatikus fris-
sitése.

6. CONNECTION (Szamitégépes Csatlakozas) izemmod
A Connection tzemmoédban a kévetkezéket végezhetjuk el:

® szamitogépunkrol letdlthetjuk a pulzusszam mérd ora beallitasait a POLAR Preci-
sion Performance 3.0, vagy annal Gjabb verzioju szoftverével

o letolthetjik a pulzusszam méré éraban rogzitett edzés informacidkat szamitogé-
plnkbe, a POLAR Precision Performance 3.0, vagy annal Gjabb verziéju szoftveré-
vel elemzés céljabdl.

* A csillaggal megjelolt miveletekhez az extraként megrendelheté POLAR Cadence Sensor —
pedal fordulatszam érzékeld — és POLAR Power Output Sensor - teljesitmény érzékels szikséges.
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B. Bﬂa"“asnk uzammnd Felhasznaléi Beallitasok almeni

Beallitasok

Felhasznaloi beallitas <&

kg/font = cm/lab és havelyk =9 Szuletésnap —p-Nem —bSportaktivitési—bHRm;}VO
szint

2max

A felhasznaléi adatok (UserSet) beallitasa almentben az el6érelépés csupan az OK
gomb megnyomasaval torténik. A beallitas gyorsabb, amennyiben a felfelé vagy le-
felé mutaté gombot megnyomjuk és lenyomva tartjuk, mikézben a kivant értékhez

—— = Fejezetiink azt ismerteti, hogy hogyan tudjuk manualisan be-
EHPT/’W allitani az adatainkat a pulzusszam mér6 6ra gombjainak se-

i I gitségével. Azonban a Polar pulzusszam méré 6ra egy masik, ériink. A bedllitani kivant érték megkézelitésekor engedijiik el a gombot.
| '/ gyorsabb médot is kinal: készitsiik el beallitasi adatainkat a
Ny /" POLAR Precision Performance szoftver segitségével és télt- A Unit 1 vagy Unit 2 (1. szdmU vagy 2. szamU mértékegység) beallitasa az alabbi médon
siik le azokat a pulzusszam méré 6raba a szamitogéprol. Ez- lehetséges:
zel kapcsolatosan lasd az ,Beallitasok letoltése szamitégép- o i o ]
r8l* cimii fejezetet. 1. szamu mértékegység 2. szamu mértékegység
Suly kg. Ibs - font
Magassag cm ft/inch — font/hivelyk
Szuletési id6 nap-hé-év hoénap-nap-év

1. Pontos id6 tzemmodbdl felfelé vagy lefelé Iépkedjink a gombok segitségével mind-
addig, amig az Options felirat megjelenik.
2. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belépve az Options tzemmoddba. Az Exercise Set
(Edzés Beallitas) megjelenik.
3. Lépkedjunk a gombok segitségével lefelé vagy felfelé mindaddig, amig a User Set
(Felhasznalé Bedllitasa) felirat megjelenik
4. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a felhasznaléi adatok beallitasait.
I:Pomos id6 <> Fijl €«> Bedllitasok <> Fitness Teszt <> Csatlakozas a szamitogéphez (_.I
| Weight (Suly), kg vagy Ibs (font)
5. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, majd allitsuk be sulyadatun-
kat. Nyomjuk meg az OK gombot.

beallitas beallitas beallitas beallitas beallitas beallitas

Edzés <> Memoéria <€» Funkciok <> Kerékpar €> Felhasznaloi adatok(—bKuelzo(—P 4‘,
beal




Height (Magassag), cm vagy ft/inch (lab/huvelyk)
6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, és allitsuk be magassag érték-
tinket. Nyomjuk meg az OK gombot.

Date of birth (Sziiletés datuma) 2. szamu mértékegység: beal-

7. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy litasi sorrend: month - day —
lefelé, és allitsuk be sztletéstink napjat year / hénap — nap — év.
Nyomjuk meg az OK gombot.

8. Megjelenik a Month (hénap). Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé,
megvalasztva a szuletés honapjat. Nyomjuk meg az OK gombot.

9. Megijelenik a Year (év). Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, ily mo-
don megvalasztva a szuletés évét. Nyomjuk meg az OK gombot.

Sex (Nem)
10. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, nemink megvalasztasahoz.
(Male = férfi, Female = né) Nyomjuk meg az OK gombot.

Activity level (Sportaktivitasi szint)
11. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, megvalasztva a Polar Fitness
Teszthez a sportaktivitasi szintiinket. Nyomjuk meg az OK gombot.

Ertékeljuk sportaktivitasi szintiinket! Az éran beallitott aktivitasi szintet csak akkor no-
veljuk, ha a edzéseinket legalabb 6 honapja magasabb intenzitassal végezzik.

Low (alacsony) Azt jelenti, hogy nem végzlink rendszeresen sporttevékenységet
vagy kemény fizikai munkat. Csak kedvtelésbdl gyalogolunk, vagy
csak esetenként végezlink mas testmozgast, amelynek intenzitasa
nem eredményez nehéz légzést vagy izzadast.

Middle (k6zepes) Rendszeresen végzink valamiféle sporttevékenységet, példaul he-
tente 15-30 km-t kerékparozunk, vagy hetente 1/2 - 2 6rat toltiink
hasonlé intenzitasu fizikai tevékenységgel, illetve kozepes fizikai
megterhelést igénylé munkat végezink.

High (magas) Legalabb heti harom alkalommal, rendszeresen és keményen edzink,
példaul hetente 30-60 km-t kerékparozunk vagy hetente legalabb 2-3
6ra id6tartamban hasonl6 intenzitasu fizikai tevékenységet végzunk.

Top (kiemelked8) Rendszeresen, legalabb heti 6t alkalommal kemény fizikai edzéseket
végezunk teljesitményiink javitasa és versenyeken torténd részvétel
céljabol.

Maximalis pulzusszam (HRax)

12. Az életkor alapjan szamitott maximalis pulzusszdm alapértelmezett beallitasként
megjelenik, amikor elsé alkalommal az életkort beallitjuk. Amennyiben ismerjik a
pontos, klinikailag letesztelt aktualis maximalis pulzusszam értékiinket, akkor ezt ér-
téket a gombok segitségével felfelé vagy lefelé Iéptetve allithatjuk be.

13. Nyomjuk meg az OK gombot.

Amennyiben nem ismerjik a teszt alapjan mért maximalis pulzusszamunkat, akkor ak-
tualizalhatjuk azt a Fitness Test Gzemmodban, miutan elvégeztik a POLAR Fitness Tesz-
tet.

Maximalis oxigénfelvételi érték (VOzma)

14. A pulzusszam mérd oéra a 35-0s értéket javasolja ndk, és a 45-6s értéket férfiak
szamara alapértelmezés szerinti bedllitasként. Amennyiben pontosan ismerjiik klini-
kailag letesztelt aktualis maximalis oxigénfelvételi értékiinket, akkor a gombok se-
gitségével felfelé vagy lefelé Iépkedve allitsuk be ezt az értéket.

15. Nyomjuk meg az OK gombot. Ekkor a User Set (Felhasznalé Beallitasok) felirat meg-
jelenik a kijelzdn.

Amennyiben nem ismerjik ezt az értéket, akkor aktualizaljuk azt a Fitness Test Gizem-
modban, miutan elvégeztik a POLAR Fitness Tesztet.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a Pontos
id6 kijelzésre oly médon, hogy megnyomjuk és nyomva tartjuk a Stop gombot.



Exercise Set ( Edzés beallitasok) almeni

Amikor hozzafogunk az edzés tervezéshez, el6szoér dontsuk el, hogy sajat magunk ki-
vanjuk-e edzéstinket 6sszeallitani, vagy a BasicUse (AlapHasznalat) beallitasi

lehetdséget kivanjuk-e alkalmazni. Amennyiben a sajat magunk kivanjuk edzéstinket
Osszeallitani, akkor valaszthatjuk a BasicSet (AlapBeallitas) vagy az Interval (Résztav)

edzésmaddot.
Az edzés tipusanak megvalasztasa

BasicUse (AlapHasznalat) (EO)

A BasicUse — egy egyszer(i izemmédd az

edzéshez. Ezen edzési Gzemmodban az

edzést megel6z6en semmiféle beallitasi

mdiveletre nincs sziikség. Az edzés soran a

kovetkez6 értékeket lathatjuk a kijelzén:

e aktualis pulzusszamot, atlagos pulzus-
szamot

® stopperorat

® pontos id6t

o részidéket és koridoket.

Ezen kivil nyomon kévethetjiuk az edzés
kaldriaértékeit, a maximalis pulzusszam
szazalékaranyat és a kerékparozasi adato-
kat, amennyiben beallitottunk minden fel-
hasznaléi informaciot és a funkcidkat be-
kapcsoltuk.

Exercise Set (Edzés Beallitas) (E1-E5)
Ebben az Gzemmaédban ugyanazokat az
informaciokat lathatjuk, mint a BasicUse
(AlapHasznalat) tizemmodban. Kiegészi-
tésképpen az Exercise Set (Edzés Beallitas)
végigvezet az edzésen az altalunk el6ze-
tesen bedllitott értékek alapjan. Lehet6sé-
gunk van az edzés elnevezésére, példaul
az edzés tipusanak megfeleléen.

Az alabbi edzést segitd / befolyasolé funk-
cidkat allithatjuk be:

® 3 pulzus-célzéna

® 3 visszaszamlalo ( Timer)

¢ interval funkcio

® pulzusmegnyugvas szamitas

Az edzés beallitasa

Allitsunk be elére 6t egyéni edzés programot. Az edzés megkezdésekor csak ki kell va-

lasztani a programok egyikét.

Interval (résztav ) edzés N

Amennyiben az interval (résztav) tzemmo-
dot valasztjuk, akkor minden edzést ha-
rom kilénb6z6 részre tagolhatunk a ko-
vetkez6 sorrendben:

Bemelegités:
e 1. szamu visszaszamlalo

(timer 1) Be / Ki
e 1. szamu pulzus-célzéna
hatarértékek( limits 1) Be / Ki

Interval Edzés,

o résztav edzéstipus: manualis, id6 alapu,
pulzusszam alapu, vagy tavolsag alapu
résztav

® ismétl6dd résztavok szama 1-30
® 2. szamu pulzus-célzéna
hatarértékek (limits 2) Be / Ki
¢ pulzusmegnyugvas
szamitasok: Be / Ki
Levezetés
® 3. szamu visszaszamlald
(timer 3) Be / Ki
e 3. szamu pulzus-célzéna
hatarértékek ( limits 3) Be / Ki

Amennyiben a résztav visszaszamlalo id6-
mérdit kikapcsoljuk, akkor manudlisan kell
ledllitani az egyes résztavokat.

A

BasicSet (AlapBeallitas)

Amennyiben a interval ( résztav ) beallitast
kikapcsoljuk (Interval off), akkor edzésé-
hez a kdvetkezd funkciokat allithatjuk be:
e 1. szdmu idéméré (timer 1) Be / Ki

® 2. 5szamu idémérd (timer 2) Be / Ki

® 3. 52amu0 idémérd (timer 3)  Be /Ki

e 1. szamu pulzus-célzéna

hatarértékek ( limits1) Be / Ki
® 2. szamu pulzus-célzéna

hatarértékek( limits 2) Be / Ki
® 3. szamu pulzus-célzéna

hatarértékek ( limits 3) Be / Ki

¢ Pulzusmegnyugvas szamitas Be / Ki

Az idéméréket sorrendben kell bealli-
tanunk. Példaul nem tudjuk beéllitani
' a 2. szamu idémérét, amennyiben az
? 1.szamu idémérét elézetesen nem al-
litottuk be.



1. Pontos id6é tzemmaédbol
felfelé vagy lefelé 1épkedjunk
a gombok segitségével mind-
addig, amig az Options felirat
megjelenik.

2. Nyomjuk meg az OK gombot, [> E0 <> El<€> B2 <> B> B 5 <
ezzel belépve az Options
tuzemmodba. A kijelzén az
EXERCISE SET (Edzés Beallitas) felirat jelenik meg.

3. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditsuk az edzésbeéllitdsokat. A BasicUse (Alap-
Hasznalat) tzemmod EO vagy az E1 - E5 edzés beallitasi lehetésége jelenik meg.

4. Felfelé vagy lefelé Iépkedjiink a gombok segitségével addig, amig a kivant edzésti-
pus megjelenik. Ekkor nyomjuk meg az OK gombot.

Amennyiben a BasicUse (E0) ( AlapHasznalat) tzemmddot valasztjuk, abban az eset-
ben a Pontos id6 kijelzésre ugy allhatunk vissza, hogy megnyomjuk és nyomva tart-
juk a Stop gombot, igy az edzésbeallitasok tobbi részét atugorjuk.

Amennyiben az (E1-E5) egyedi edzésprogram beéllitast valasztjuk, az OK gomb meg-
nyomasa utan megjelenik az Interval On/OFF (Résztav Be / Ki) kijelzés.

5. Felfelé vagy lefelé Iépkedjunk a gombok segitségével az interval funkcié be/ki kap-
csolasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot. Ekkor megjelenik a kijelzén a Timer 1. (1.
szamu idéméro).

Beallitasok

Edzés beallitas

Edzés Beallitas

pulzusszam
Interval (résztav) Interval (résztav) Ki A A J— ?Yl,:p% 4s
Be (Alap Bealiitas) 1.szamu  2.szamd  3.szamu ey
pulzus-cél- pulzus-cél- pulzus-cél- |
1. szamu 2. s2aMU g, 3. szdmUg z6Na ha- zoéna ha-. zo6na ha-, pulzus meg-
|dome*o idéméré ~ idémérd tarérték tarérték tarérték nyugvas idéméré
3. szamu
- et ulzus-cél-
1. szama 2. szamu pulzus- géna ha-
1, $28mley pulzuscéley, Interval . Interval . pulzus-céley, Megnyug-<.3. 52aM ey tarértek
idémérd " zéna ha- idéméré  ismétlés  zona ha- vas id6- idéméré
tarérték N tarérték mérd
L> Manudlis <> pulzusszam <€> Tavolsag <J
Interval alapu alapu Interval
Interval pulzusszam <> tavolsag alapi <
alapu pulzus- pulzusmeg-
megnyugvas nyugvas

Idomérok beallitasa

Amennyiben a Pontos idé kijelzést6l indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. pontban

ko6zolt miveleti Iépéseket.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a kivant id6-
mérd érték megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a idéméré bealli-
tast:

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé ezzel be vagy kikapcsolva a
idémérét. Nyomjuk meg az OK gombot.
1déméré ki (Timer Off): ugorjuk at a 8-9. muveleti Iépéseket.

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, ezzel beallitva a perc-értéke-
ket. Nyomjuk meg az OK gombot.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, ezzel beallitva a masodperc
értékeket. Nyomja meg az OK gombot.

~

©o

A pulzus-célzona hatarértékek beallitasa

Amennyiben a Pontos idé kijelzést6l indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. miveleti

lépéseket.

6. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a kivant ha-
tarértékek meg nem jelennek.

7. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a hatarértékek beallitast:

8. Megjelenik a Lim High (felsé hatarérték) kijelzés. Lépkedjink a gombok segitségével
felfelé vagy lefelé a felsé hatarérték beallitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

9. Megjelenik a Lim Low (alsé hatarérték) kijelzés. Lépkedjlink a gombok segitségével
felfelé vagy lefelé az alsé hatarérték beallitdasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

A pulzus-célzéna hatarértékek be/kikapcsolasa

Amennyiben a Pontos id6 kijelzéstél indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. mUveleti

lépéseket.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Limit (Ha-
tarértékek) kijelzés megjelenik.

7. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Signal/Light (Hangjelzés/Vilagitas) gombot a ha-
tarértékek be/ki kapcsolasahoz.
Engedjuk el a gombot.
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Az interval edzés tipusanak beallitasa
A kovetkezd négy interval (résztav) edzéstipusbol valaszthatunk.

A. Id6 alapu interval edzés Akkor fejezédik be a résztav, amikor lejart az
elére beallitott idétartam.

B. Pulzusszam alapu interval edzés Akkor fejezédik be a résztav, amikor az elére be-
allitott pulzusszam értéket elérttik. Amikor a pul-
zusszam alapu interval edzés zemméddot valaszt-

' juk, a pulzusszam megnyugvast is be kell allita-
o nunk!

C. Tavolsag alapu interval edzés Az interval edzés akkor fejezédik be, amikor a
megadott tavolsagot elértuk.

D. Manualis interval edzés Az interval edzés az OK gomb megnyomasaval és
nyomva tartasaval fejezédik be.

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstél indulunk, ismételjik meg az 1-5. mdveleti

lépéseket.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig megjelenik
az Interval TIMER/Hr/DIST/MANUAL (id6méré/pulzusszam/tavolsag/kézi vezérlés) feli-
rat valamelyike a kijelz6n. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva az interval
edzés, vagy mas néven résztav tipus beallitasat. Ekkor a Timer/Hr/Dist/Manual (id6-
mérd/pulzusszam/tavolsag/kézi vezérlés) tzemmod kijelzés valamelyike villog.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé ezzel megvélasztva azon rész-
tav edzéstipust, amelyet hasznalni kivanunk az interval edzés lezarasahoz. Nyomjuk
meg az OK gombot. Amennyiben a kézi vezérlési interval edzést valasztjuk, akkor
ugorjuk at a 8-9. miveleti [épéseket.

~

A. Id6 alapu interval edzés

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a perc értékek beallitasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

9. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a masodpercek beallitasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot. Az interval edzés TIMER (idémérdé) megjelenik a kijelzén.

Vagy

B. Pulzusszam alapu interval edzés

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé azon pulzusszam értékig, ame-
lyen be kivanjuk fejezni interval edzést. Nyomjuk meg az OK gombot. Ekkor megjele-
nik az Interval Hr - a résztavhoz tartozé pulzusszam érték.

Vagy

C. Tavolsag alapu interval edzés

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé
a km-értékek beallitasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

9. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé illetve lefelé a szazméterenkénti beallitas-
hoz. Nyomjuk meg az OK gombot, ekkor a DIST - tavolsag alapu interval edzés meg-
jelenik.

Units 2: az allithaté mérté-
kegységek miles (mérfold)
és feet (lab).

A pulzusmegnyugvas, illetve az intervalok szamanak beallitasa: Repeat (ismétlés)
Amennyiben a Pontos idé kijelzésrél indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. mveleti
lépéseket.
Osszességében 30 résztavot és pulzusmegnyugvast allithatunk be (ha a funkcié be van
kapcsolva) egyetlen intervalhoz.
6. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Repeat (Is-
métlés) kijelzés megjelenik.
7. Nyomjuk meg az OK gombot a szamérték beallitasahoz.
8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a szamérték beallitasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.
Vagy
Amennyiben elére nem ismerjuk a résztavok és a pulzusmegnyugvasok szamat, akkor
valasszuk a Continuous interval (Folytonos interval) edzés tizemmodot. A résztavok egy-
mast fogjak kévetni mindaddig, amig le nem allitjuk manualisan az edzést, vagy amig a
30 résztav tart.
8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amint
a ,Cont” Ml felirat megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot.



Pulzusmegnyugvas szamitas beallitasa

Harom pulzusmegnyugvas tipus kozul valaszthatunk:
A. 1d6 alapu pulzusmegnyugvas A pulzusmegnyugvas szamitasa akkor zarul
le, amikor az el6re beéllitott id6t elérjuk.

B. Pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas A pulzusmegnyugvas szamitasa akkor zarul
le, amikor az elére beallitott pulzusszam ér-
téket elérjuk.

C. Tavolsag alapu pulzusmegnyugvas A pulzusmegnyugvas szamitasa akkor zarul
le, amikor a megadott tavolsagot elérjuk.

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstSl indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. mdiveleti

lépéseket.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, amig a Recovery Timer/Hr/DIST
(id6 alapu-pulzusszam alapu-tavolsag alapu pulzusmegnyugvas) kijelzés valamelyike
megjelenik a kijelzén.

7. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a pulzusmegnyugvas szamitas be- vagy ki
kapcsolasat. Az ON/OFF Be / Ki villog.

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, ezzel Be vagy Ki kapcsolva a
pulzusmegnyugvas szamitast. Nyomjuk meg az OK gombot
OFF - kikapcsolas esetén: ugorjuk at a 9-11. miveleteket amennyiben a pulzusmeg-
nyugvas szamitast ki kivanjuk kapcsolni .

ON - bekapcsolas esetén: TIMER/Hr/DIST (id6 /pulzusszam/tavolsag) kijelzés villog a
kijelzén, amennyiben a pulzusmegnyugvas szamitast be kivanjuk kapcsolni .

9. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, az id6 alapu, a pulzusszam
alapu, vagy a tavolsag alapu pulzusmegnyugvas kivalasztasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

A. RecoTime (Id6 alapu pulzusmegnyugvas) megjelenik a kijelzén

10. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a percértékek beallitasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

11. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a masodperc értékek beallita-
sdhoz. Nyomjuk meg az OK gombot. A Recovery TIMER (Pulzusmegnyugvas idémérd)
felirat megjelenik a kijelzén.
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Vagy

B. RecoHr ( Pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas) megjelenik a kijelzén.

10. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé az érték beallitasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot. Ekkor a pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas megjelenik

Vagy:

C. RecoDist (Tévolsag alapu pulzusmegnyugvés) Units 2: az 4llithaté mérté-
megjelenik a kijelz6n kegységek miles (mérféld)

10.Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé 4 faet (1ab).
a km-érték beallitdsahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

11. Lépkedjlink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a szazméterenkénti beallitashoz.
Nyomjuk meg az OK gombot. Ekkor a RecoveryDist (Tavolsag alapu pulzusmegnyug-
vas) értéke megjelenik.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjink vissza a Pontos
id6 kijelzéshez a Stop megnyomasaval és nyomva tartasaval.

Az edzések elnevezése
Elnevezhetjik az edzéseinket hét betlivel, szdammal vagy ékezeti jellel. A rendelkezésre
allo karakterek: 0-9, A-Z, a-z, -% / () * +:2.

1. A Pontos id6 kijelzéstdl Iépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé min-
daddig, amig az Options (Beallitasok) izemmod kijelzés megjelenik.

2. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belépve az Options (Bedllitasok) Gzemmodba. Az
Exercise Set (Edzés Beallitas) kijelzés megjelenik.

3. Nyomjuk meg az OK gombot, ekkor megjelenik az EO-E5 kijelzés.

4. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a kivant (E1-
E5) edzés kijelzése megjelenik

5. Nyomjuk meg, és tartsuk nyomva a Signal/Light (Hangjelzés/Vilagitas) gombot. Az al-
lithato beti a kijelzén villogva megjelenik.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a kivant beti/szam/irasjel kiva-
lasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

7. Ismételjuk meg az el6z6 miveleti [épést mindaddig, amig mind a 7 karaktert ki nem
vélasztottuk.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a Pontos
id6 kijelzéshez a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.
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Az adatmintavétel gyakorisaganak beallitasa

1. A Pontos id6 kijelzéstdl Iépkedjunk a
gombok segitségével felfelé vagy lefelé
mindaddig, amig az Options (Beallitasok)
kijelzés megjelenik.

. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel be-
Iépve az Options (Beallitasok) tzemmad-
ba. Ekkor megjelenik az Exercise Set
(Edzés Beallitas) kijelzés.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Memory
Set (Memoria Beallitas) kijelzés megjelenik.

4. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a memoria beallitasokat. Ekkor a RecRate
(Mintavételi Gyakorisag) kijelzés megjelenik.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a kivant mintavételi gyakori-
sag kivalasztasahoz. Amint valtoztatjuk a mintavételi gyakorisagot lathatjuk az alsé
sorban a felhasznalhaté6 meméria értéket. Nyomjuk meg az OK gombot.

Beallitasok

Memoria Beallitasa

N

Mintavételi gyakorisag beallitasa
RR/5 mp/ 15 mp /60 mp

w

w1

A pulzusszam mérd éra adatrogzitési kapacitasa fugg a kivalasztott mintavétel gyakori-
sagtol (5 mp, 15 mp vagy 60 mp-kénti). Amikor a memoria megtelik, folytathatjuk az
edzést, azonban az edzésadatok a tovabbiakban nem kerulnek tarolasra.

A kovetkezd tablazat az egyes mintavétel gyakorisdghoz tartozé maximalis edzés id6-

ket
tlnteti fel.
Tenger- | Sebesség | Kadencia |Teljesit- | Mintavétel Mintavétel Mintavétel

szint feletti (pedal for- | mény gyakorisag gyakorisag gyakorisag

magassag dulatszam) 5 mp 15 mp 60 mp

| Be Be Be Be 4 6ra 57 perc |14 6ra 53 perc |59 éra 34 perc
Be Be Be Ki 8 6ra 56 perc |26 6ra 48 perc |99 6ra 59 perc

| Be Be Ki Be 5 6ra 35 perc | 16 6ra 45 perc| 67 6ra 01 perc
Be Be Ki Ki 11 6ra 10 perc|33 6ra 31 perc |99 6ra 59 perc

| Be Ki Ki Ki 14 6ra 53 perc|44 6ra 41 perc |99 6ra 59 perc
Ki Be Be Be 5 6ra 35 perc | 16 6ra 45 perc | 67 6ra 02 perc

| Ki Be Be Ki 11 6ra 10 perc|33 6ra 31 perc |99 6ra 59 perc
Ki Be Ki Be 66ra 23 perc (19 6ra 09 perc |76 éra 37 perc

| Ki Be Ki Ki 14 6ra 53 perc | 44 6ra 41 perc | 99 éra 59 perc
Ki Ki Ki Ki 44 6ra 42 perc | 99 6ra 59 perc [ 99 éra 59 perc

egy fajlban és
osszesen 130
éra

egy fajlban és
osszesen 520
éra

Amennyiben az edzés- és koradatokat is rogzitjiuk, abban az esetben tovabb csokken az
adott edzés id6, melynek adatait tarolni tudjuk.

A bedllitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjiink vissza a Pontos
id6 kijelzéshez a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.




Funkciék be-/kikapcsolasa

Beallitasok
Funkciok beallitasa

Kalériaszamlalas <> Fitness Teszt €» Max.pulzus <€>Tengerszint feletti mag.
Be/Ki Be/Ki Be/Ki Be/Ki

1. A Pontos id6 kijelzéstdl |épkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé addig,
amig az Options (Beallitasok) felirat a kijelz6n megjelenik.

2. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belépve az Options (Beallitasok) izemmodba.
Ekkor az Exercise Set (Edzés Beallitasok) megjelenik a kijelzén.

3. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé és lefelé mindaddig, amig a Function Set
(Funkcié Beallitas) a kijelz6n megjelenik.

4. Nyomjuk meg az OK gombot a Funkcié beallitas inditasahoz. Megjelenik az OwnCal
(SajatKaloria) kijelzés.

Ahhoz, hogy a kovetkezé funkcidkat beéllithassuk, elézetesen be kell allitanunk a
felhasznaloi adatokat. Amennyiben a kg/lbs (kg/font) kijelzés jelenik meg a kijel-

¢ z8n, amikor elkezdenénk a beallitast, akkor a pulzusszam méré ora azt jelzi, hogy
nem allitottuk be az 6sszes felhasznaléi adatot.

OwnCal (SajatKaloria) szamlalé be/ki

Amennyiben a Pontos idé kijelzést6l indulunk, ismételjik meg az 1-4. miiveleti Iépéseket.

5. Nyomjuk meg az OK gombot az OwnCal (SajatKaloria) beallitasanak inditasahoz. Az
On/Off (Be/Ki) kijelzés villogni kezd.

6. Lépkedjiunk a gombok segitségével felfelé illetve lefelé az OwnCal (Sajat Kaloria)
funkcio be/ki kapcsolasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Ahhoz, hogy a legpontosabb OwnCal (SajatKaléria) felhasznalasi eredményeket kap-
hassuk, aktualizaljuk a VO,,,, oxigénfelhasznalasi, valamint HRm. maximalis pulzusszam

Amennyiben nem ismerjuk sajat klinikailag mért értékeinket, akkor végezziik el a PO-

LAR Fitness Tesztet és aktualizaljuk az Ownindex (Sajatindex,) valamint a HR,,,,, maxi-
malis pulzusszam értékeit a Fitness Test izemmaddban.

Fitness Test on/off (Fitness Teszt) be/ki

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstél indulunk, akkor ismételjik meg az 1-4. muveleti

lépéseket.

5. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, amig a Fit. Test (Fitness Teszt)
felirat megjelenik a kijelzén.

6. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a Fitness Teszt beallitasait. Az ON/OFF
be / ki kijelzés villogni kezd.

7. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a Fitness Teszt be/ki kapcso-
lasdhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Maximalis pulzus szamitas be/ki (HRmax)

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstdl indulunk, akkor ismételjik meg az 1-4. mdveleti

lépéseket.

5. Lépkedijunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, amig a HRmax» kijelzés megjelenik.

6. Nyomjuk meg az OK gombot, a HRmax beallitasdnak inditasahoz. Ekkor az On/Off
(Be/Ki) kijelzés villogni kezd.

7. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a HRma, maximalis pulzus be-
vagy kikapcsolasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

A HRmaxs -t csak akkor kapcsolhatjuk be, ha a POLAR Fitness Teszt is be van kapcsolva.

Altitude (Tengerszint feletti magassag és hémérséklet mérg) be/ki

Amennyiben a Pontos id6 kijelzéstdl indulunk, akkor ismételjuk meg az 1-4. miveleti

lépéseket.

5. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, amig az Altitude (Magassag)
kijelzés megjelenik.

6. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a tengerszint feletti magassag- és hémér-
séklet mérét. Az On/Off (Be/Ki) kijelzés villogni kezd.

7. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a tengerszint feletti magassag
(Altitude) be vagy ki kapcsolasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot. Amennyiben az
Altitude (Magassagmérét) Off-ra allitottuk, azaz kikapcsoltuk, akkor ugorjuk at a
tengerszint feletti magassag beallitas tobbi részét.
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8. Amennyiben az Altitude (Magassagmérét) On-ra allitottuk, azaz bekapcsoltuk, akkor
egy néhany mp-re a ,Wait ..." (Varjon) felirat jelenik meg a kijelzén.

9. A tengerszint feletti magassag és egy villogé szamérték megjelenik. Kezdjuk a kiin-
dulasi magassag bedllitasat. Az 1/ 2 valaszthaté mértékegységek beallithatdk a
Hangjelzés/Vilagitas gomb benyomasaval és nyomva tartésaval.

Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé nagy lefelé mindaddig, amig a kivant ten-
gerszint feletti magassag megjelenik. Nyomjuk meg az OK gombot. Azt javasoljuk,
hogy allitsuk be a tengerszint feletti magassagot minden alkalommal, amikor egy
megbizhato referenciaérték rendelkezésre all.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a Pontos
id6 kijelzéshez a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.

Kerékparos jellemzok beallitasai

Beallitasok
Kerékpar beallitas
kerekpar 1./ kerékpar 2. /kerékparos adatok kikapcsolasa

Kerékméret <€> Pedal fordulatszam <> Teljesitmény<> Automatikus inditas
A Be / Ki Be / Ki Be / Ki A

-

. A Pontos id6 kijelzéstdl 1épkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mind-
addig, amig az Options (Beallitasok) kijelzés megjelenik.

. Nyomjuk meg az OK gombot az Options (Beallitadsok) Gzemmad kijelzéséhez. Ekkor
az Exercise Set (Edzés Beallitas) felirat megjelenik a kijelzén.

. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Bike Set
(Kerékparos Beéllitas) felirat megjelenik a kijelzén.

4. Nyomjuk meg az OK gombot a kerékparos adatok bedllitasanak inditasahoz.

N

w

5. A beallitas kezdetén valasszuk a Bike 1. (Kerékpar 1)-et, vagy Bike 2. (Kerékpar 2) -t,
illetve ha kivanjuk, kapcsoljuk ki a kerékpar jellemzdket (Off). Lépkedjink a gombok
segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a valasztani kivant méd megjelenik.
Nyomjuk meg az OK gombot. Ekkor megjelenik a Wheel (Kerék) felirat a kijelzén.
Amennyiben a kerékpar jellemzdket kikapcsoltuk (Off), ugorjuk at a kerékpar bealli-
tasokrol sz6l6 tovabbi részeket.

A pulzusszam mér6 oraba két kerékpar beallitasait tarolhatjuk el. Mindkét kerékparhoz
végezzik el a bedllitdsokat; amikor az edzéshez hozzalatunk, csak egyszerien va-
lasszuk ki az 1. vagy 2. szamu kerékpar beallitast. Amennyiben az 1. vagy 2. kerékpar
beallitast hasznaljuk, akkor a sebesség és tavolsag mérési funkciok mindig be vannak
kapcsolva. A kerékparos funkciokat kapcsoljuk ki (Off), amennyiben kerékpar nélkul vé-
gezzUk az edzést. A kerékméret bedllitasa a kerékparos adatok szamitasanak fontos
elofeltétele.

A kerékméret beallitasa (Wheel)

Amennyiben a Pontos id6 kijelzéstél indulunk, ismételjik meg az 1-5. miiveleti Iépéseket.

6. A kijelz6n a Wheel (Kerék) felirat lathato.

7. A kerékméret beallitdsdhoz nyomjuk meg az OK gombot.

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a kerékméret beallitasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

A kovetkezd alternativak allnak rendelkezésre kerékparunk kerékméretének megallapi-

tasahoz.

1. MODSZER:

Nézzuk meg kerékparunk kerekének belettdtt vagy nyomtatott méretét, és keresstik
meg az 4tmérd adatait. Az alabbi tablazatban keresstk ki huvelykben vagy ERTRO ér-
tékben megadott kerék atméro értéket, és egyeztessik azt a jobb oldali oszlopban ta-
lalhaté mm-ben megadott kerékmérettel:

A



ERTRO érték Kerékméret huvelykben, Kerékméret beallitas,
mm-ben
30-559 26x1.25 1953
35-559 26x1.5 1985
44-559 26x1.75 2030
47-559 26x1.95 2050
26x1 1/8 Tubular 1970
650-20C 1952
622-20 700x20C 2086
622-23 700x23C 2096
622-25 700x25C 2105
700C Tubular 2130
28 (700 B) 2237
2. MODSZER:

Jeldljuk meg az elsé gumiabroncs futézott feltletét egy vonallal. A szelepet is hasznal-
hatjuk jelzésként. A foldon, egy sik feluleten hizzunk egy egyenes vonalat, és jeloljunk
meg egy kiindulasi pontot. Forgassuk a gumiabroncsot a talajra merélegesen a vonalon
a kiindulasi ponttél egy teljes fordulattal. Jeloljuk meg egy masik vonallal a talajt ott,
ahol a gumiabroncson talalhaté jelzés vagy szelep a talajhoz ért.

Mérjuk meg a talajon a két jelzés kozo6tti tavolsagot. - mm
Vonjunk le 4 mm-t, szamitasba véve a sulyunkat, -4 mm

ily médon megkapjuk a kerék keruletét.

Ezt az értéket kell az éran beallitanunk. — mm

A kerékméret mindig mm-ben van feltlintetve, miutan az pontosabb. Amennyiben
a pulzusszadm mérd orat Reset-teljuk, azaz nullazzuk, akkor az alapértelmezés sze-

?  rinti értékeket kapjuk.

Pedal fordulatszam (Cadence)* be/ki

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstél indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. muveleti
lépéseket.

* Ehhez a miivelethez az extraként megrendelheté Polar Cadence Sensor fordulatszam érzé-
kel6re, illetve a Polar Power Output Sensor teljesitmény kimenet érzékelére van sziikség.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Cadence
(Pedal fordulatszam) felirat a kijelz6n megjelenik.

7. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a pedal fordulatszam beallitast. Az
On/Off (Be / Ki) kijelzés villogni kezd.

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Cadence
(Pedal fordulatszam) érték kijelzést be vagy ki nem kapcsoljuk. Nyomjuk meg az OK
gombot.

Teljesitmény mérés be/ki*
Amennyiben a Pontos idé kijelzéstél indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. muveleti
lépéseket.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Power (Tel-
jesitmény) felirat megjelenik a kijelzén.

7. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a Power Output (Teljesitmény Kimenet)
beéllitast. Ekkor az ON/OFF (Be/Ki) jelzés villogni kezd.

8. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, ezzel be vagy ki kapcsolva a
Power Output funkciot. Nyomjuk meg az OK gombot.
Az Off (kikapcsolt allas) esetében: ugorjuk at a Power Output beéllitasra vonatkozo
tobbi fejezetrészt.

9. C. weight (Lanc suly) felirat megjelenik a kijelzén. Lépkedjink a gombok segitségé-
vel felfelé vagy lefelé a lanc suly adatbeallitasara. Nyomjuk meg az OK gombot.

10. A C. length (Lanc hossz) felirat megjelenik a kijelzén. Lépkedjink a gombok segit-
ségével felfelé vagy lefelé a lanc hossz beallitasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
11. A S. length (Lancvilla hossz) felirat megjelenik a kijelzén. Lépkedjunk a gombok se-
gitségével felfelé vagy lefelé a lancvilla hossz beallitdshoz. Nyomjuk meg az OK gom-

bot.

Amennyiben a drét nélkuli POLAR Speed Sensor sebesség érzékelSt hasznaljuk, akkor
kapcsoljuk ki a Power (Teljesitmény) funkciot.

Részletesebb tajékoztatast lasd a POLAR Power Output™ - kézikdnyvében.



Autostart on/off [AutoStrt] (Automatikus inditas be/ki)

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstél indulunk, akkor ismételjik meg az 1-5. miiveleti lépéseket.

6. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig az AutoStart
felirat megjelenik a kijelzén .

7. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva az automatikus inditas beéllitast. Ekkor
az ON/OFF (Be/Ki) jelzés villogni kezd.

8. A be / ki kapcsolashoz lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé. Nyom-
juk meg ezutan az OK gombot.

Az automatikus inditas azt jelenti, hogy a pulzusszam méré éra automatikusan inditja
és ledllitja az edzés adatrogzitését, amikor elinditjuk, vagy leallitjuk kerékparunkat. A
beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a Pontos idé
kijelzéshez a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.

A Bike 1 és a Bike 2 ( Kerékpar 1. és Kerékpar 2.) elnevezése

Négy betiivel, szammal vagy egyéb karakterekkel elnevezhetjik kerékparjainkat. A jobb

sarokban kijelzett szdmérték mutatja, hogy mely kerékpar beallitads van hasznalatban

b0=Bike off (Kerékpar kikapcsolva), b1=Bike 1 (Kerékpar 1.) b2=Bike 2 (Kerékpar 2.)

. Amennyiben a Pontos idé kijelzéstél indulunk, 1épkedjink a gombok segitségével felfelé

vagy lefelé mindaddig, amig meg nem jelenik az Options (Beallitasok) felirat a kijelzén.

Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belépve az Options izemmoddba. Ekkor megjele-

nik az Exercise Set (Edzés Beallitas) felirat a kijelzén.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Bike Set

(Kerékpar Beallitas) felirat megjelenik.

Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a kerékparos beallitast.

Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig az 1. vagy 2.

kerékpar kijelzés megjelenik (Bike 1 vagy Bike 2)

. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés / Vilagitas gombot. Az allithaté karak-

ter villogni fog.

7. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a kivant jelzés kivalasztasahoz.
Nyomjuk meg az OK gombot.

8. Ismételjuk meg a korabbi muveleti Iépéseket mindaddig, amig mind a négy karaktert
ki nem valasztottuk.
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A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a Pontos
id6 kijelzéshez a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.
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Kijelz6 Beallitasok

1. A Pontos id8 kijelzéstdl Iépked-  Options
junk a gombok segitségével

felfelé vagy lefelé mindaddig Kijelzé Beallitas

amig az Options (Beallitasok)

felirat megjelenik a kijelzén. Hangjelzés be/ki<€> 1/2mértékegység <> Sugo be/ki
2. Nyomjuk meg az OK gombot, Y 4

ezzel beléptetve az Options
(Beallitasok) tzemmaodot.
Az Exercise Set (Edzés Beallitas) felirat megjelenik a kijelzén.

3. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Monitor set
(Kijelz6 Beallitas) felirat megjelenik a kijelzén.

4. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a kijelzé beallitast. Ekkor az Sound
(Hangjelzés) felirat jelenik meg..

Jelz6hangok és gombhangok be / ki kapcsolasa

Amennyiben a Pontos id6 kijelzéstSl indulunk, ismételjik meg az 1-4. mdveleti lépéseket.

5. Nyomjuk meg az OK gombot, a hangjelzés beallitasahoz. Ekkor az On/Off (Be/Ki) ki-
jelzés villogni kezd.

6. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a hangjelzés be/ki kapcsolasa-
hoz (On/Off). Nyomjuk meg az OK gombot.

Ez a beallitas tartalmazza a nyomégomb hangot, illetve a Measure (Mérés) és az Exerci-
se (Edzés) tzemmodokban a kévetkezd tevékenységek hangjelzéseit Start, Stop, és Lap
recording (Koéradat rogzités), Interval Phase start (Interval inditas), Interval phase end
(Interval vége), Recovery calculation end (Pulzusmegnyugvas szamitas vége). Nem tar-
talmazza a pulzus-célzona figyelmeztetéseket, az ébreszté/emlékeztetd jelzéseket, illet-
ve a Fitness Teszt figyelmeztetd jelzéseit.

Mértékegységek kivalasztasa

Amennyiben a Pontos idé kijelzést6l indulunk, akkor ismételjik meg az 1-4. muveleti

lépéseket.

5. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Units (Mér-
tékegységek) felirat megjelenik a kijelzén.
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6. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel elkezdve a Units (Mértékegységek) beallitasat.
Ekkor az 1. vagy 2. kijelzés villog.

7. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a mértékegységek kozott a
szamunkra legmegfelel6bbet kivalasztva. Ezutan nyomjuk meg az OK gombot.

A mértékegység bedllitasok az alabbi médon lehetségesek:

1. mértékegység 2. mértékegység

Felhasznaloi adatok kg, cm font, lab
SzUletési datum nap, ho, év hoénap, nap, év
Sebesség km/éra mérfold/ora
Tavolsag km, szazadméter mérféld, 1ab
Tengerszint feletti magassag m lab
Szintktlémbség m lab
Hoémérséklet °C °F
Kerékméret mm mm (lasd megjegyzést)
Teljesitmény Lanc sulya g g

Lanc hossza mm mm

Lancvilla hossza ~mm mm

A Help (Sugd) be/ki kapcsolasa

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstSl indulunk, akkor ismételjik meg az 1-4. mdveleti Iépéseket:

5. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Help
(Sugd ) felirat megjelenik a kijelzén.

6. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a Help (Sugo) funkcié beallitasat. Ekkor
az On/Off (Be/Ki) kijelzés villogni kezd.

7. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a Sugd On (Be) vagy Off (Ki)
kapcsolasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Amennyiben a sugot bekapcsoljuk, akkor villogéd nyilak iranyitanak benntnket abban,
hogy a helyes gombokat hasznalhassuk az Options (Beallitasok) és a File (Fajl) Gzemmo-
dokban. Az edzés soran, amikor a ko6zépsd sor adatait valtoztatjuk, lathatjuk néhany
mp-re az izemmod elnevezését is. Az elnevezések az edzési korre vonatkozé informa-
ci6 lehivasakor, valamint a fajl tzemmédban az edzés mintaknal is megjelennek.

A beallitasok folytatasdhoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjlink vissza a Pontos
id6 kijelzéshez a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.
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Ora beallitasok

1. A Pontos id6 kijel-

zésnél lépkedjink a Beallitasok

gombok segitségé- X

vel felfelé vagy lefe- Ora bedllitas

lé mindaddig, amig i

az Options (Bealli- |-> Ebresztés<> Z6naid6 €«>» Datum<>-Emlékezetd ki/be <—|

tasok) felirat megje-
lenik a kijelzén.
2. Nyomjuk meg az OK gombot ezzel belépve az Options izemmoédba. Ekkor megjele-
nik az Exercise Set (Edzés Beallitas) kijelzés.
. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Watch Set
(Ora beallitas)felirat megjelenik a kijelzén.
4. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva az éra beallitast. Ekkor az Alarm (Ebresz-
t6) felirat megjelenik a kijelzén.

w

Az ébreszt6 beallitasa

Amennyiben a Pontos id6 kijelzéstdl indulunk, ismételjuk meg az 1-4. mlveleti Iépéseket.

5. Nyomjuk meg az OK gombot az ébresztd beallitas inditasahoz.
9 On/Off (Be/Ki) kijelzés villogni kezd.

6. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé,
az ébresztd be/ki kapcsolasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.
24h: - 24 6ras rendszer( kijelzés esetében: ugorjuk at a 7. szdmu miveleti [épést.

7. 12h: - 12 6ras rendszer kijelzés esetében: az AM vagy PM (délelétt/délutan) kijelzés
villogni kezd. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, ily médon meg-
valasztva az AM (délel6tt), vagy a PM (délutan) kijelzést. Nyomjuk meg az OK gom-
bot.

8. A hours (6ra) felirat villogni kezd. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy le-
felé az 6raértékek beallitdsdhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

9. A minutes (percérték) villogni kezdenek. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé
vagy lefelé az percértékek beallitdsdhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

OFF: ugorjuk at a 7-
9. |épéseket.

Amikor az ébreszt6 funkcié bekapcsol, egy percen keresztul jelez, mely az 6t gomb bar-
melyikének megnyomasaval kikapcsolhaté.



A Pontos id6 kijelzés beallitasa

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstdl indulunk, akkor ismételjik meg az 1-4. miveleti

lépéseket.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, mindaddig, amig a Time 1./Ti-

me 2. (Id6 1./1d6 2.) felirat megjelenik a kijelzén.

Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva a Pontos idd beallitast.

. Ekkor a Time (Id&érték) villogni kezd. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé

vagy lefelé ezzel megvalasztva a Time 1., vagy Time 2. (Id6 1. vagy a 1d6 2)- t. Nyom-

juk meg az OK gombot.

Ekkor a 12h/24h (12 6ras/24 6ras) kijelzési mod kezd villogni. Lépkedjiink a gombok

segitségével felfelé vagy lefelé, ezzel megvalasztva a 12h vagy 24h kijelzési modot.

Nyomjuk meg az OK gombot. A 24 éras kijelzési mod esetében ugorjuk at a 9. mive-

leti |épést.

9. Ekkor az AM/PM (délel6tt/délutan) kijelzés fog villogni. Lépkedjink a gombok segit-
ségével felfelé vagy lefelé, megvalasztva a délel6tt vagy délutan értéket. Nyomjuk
meg az OK gombot.

10. Az hours (6raérték) fog villogni. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy le-
felé ezzel bedllitva az 6raértéket. Nyomjuk meg az OK gombot.

11. A minutes (percértékek) fognak villogni. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé
vagy lefelé ezzel beallitva a percértéket. Nyomjuk meg az OK gombot.
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A datum beallitasa

Amennyiben a Pontos idé kijelzést6l indulunk, akkor 12h id6kijelzést izemmod:

ismételjik meg az 1-4. miiveleti lépéseket. hénap — nap - év

5. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé
mindaddig, amig a DATE (Datum) felirat megjelenik a kijelzén.

6. Nyomjuk meg az OK gombot a datum beallitas inditasahoz.

7. A day (nap) kijelzés megjelenik. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefe-
Ié a kivant érték megvalasztasdhoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

8. A month (honap) érték megjelenik. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy
lefelé a kivant érték megvalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

9. A year (év)szamjegy fog villogni. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy le-
felé a kivant év megvalasztasahoz. Nyomjuk meg az OK gombot.

Az emlékeztet6 be/ki kapcsolasa

Amennyiben a Pontos idé kijelzéstél indulunk, akkor ismételjik meg az 1-4. muiveleti
lépéseket.

. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Remind
(Emlékeztetd) felirat megjelenik a kijelzén.

6. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva az emlékeztetd beallitasat.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a kivant em-

lékeztetd kijelzését kapjuk. Az emlékeztetd szama a kijelz6 sarkdban jelenik meg.
Nyomjuk meg az OK gombot. Ekkor az On/Off (Be/Ki) kijelzés villogni kezd.

. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, ily médon be- vagy kikapcsol-
va az emlékeztetdt. Ezutan nyomjuk meg az OK gombot.
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A POLAR Precision Performance szoftver segitségével 7 emlékeztetdt tolthetunk le a
pulzusszam mérd érara, mely mindegyike tartalmazza az idét és a megnevezést.

Az emlékeztetd csak akkor ad hangjelzést, amennyiben a Pontos idé tzemmaodban va-
gyunk. Amennyiben az Emlékeztetd funkcié bekapcsol, 15 mp-en keresztul jelez, me-
lyet a Hangjelzés/Vilagitas gomb kivételével barmely gomb megnyomasaval kikapcsol-
hatunk. Az emlékeztetd széveget oly médon torolhetjuk ki, hogy a Hangjelzés / Vilagi-
tas gomb kivételével barmely gombot megnyomjuk.

A beallitasok folytatasahoz nyomjuk meg a Stop gombot, vagy térjunk vissza a Pontos
id6 kijelzéshez a Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval.



Beallitasi otletek

Zbnaidok felcserélése
A Pontos id6 tzemmoddban nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,lefelé mutaté nyil"
gombot. A Time 1. (1. szdmu id8), vagy a Time 2 (2. szamu id8) néhany mp-re a legfels6
sorban megjelenik. A bedllitott zénaid6 alapjan kerul a tovabbiakban alkalmazasra va- Edzésiink soran kétféle iizemmédot hasz-
lamennyi 6ra- és riasztasi funkcié. Amennyiben a 2. szamu id6t vélasztjuk , akkor a Pontos id6 (izemmaéd . K iy

P . . . L i nalhatunk: a Measure (Mérés), illetve az
Pontos idé tzemmoddban 2" szamot lathatunk a kijelzd jobb sarkaban. . L\ .

Exercise (Edzés) lizemmaddot. A Measure

(Mérési) izemmodban lathatjuk a pulzus-

] Mérés tzemmod
Gyors belépés a Watch Set (Ora beallitas) almeniih6z

Nyomjuk meg és tartsuk Ienquva néhany mp idétartamra a Hangjelzés/Vilagitas gom- Edzés adatrdgzités izemméd szamunkat, de edzési értékeink nem keriil-
bot, hogy ezzel belépjink az Ora beéllitds almenibe. Lépkedjink a gombok segitségé- nek rogzitésre. Az Exercise (Edzés) lizem-
vel felfelé vagy lefelé mindladdig, amig a kivant éra funkcié megjelenik. A funkciét ugy médban edzés értékeink rogzitésre keriil-
allitsuk be, ahogy azt az ,Ora beallitas" alfejezetben ismertettiik. nek és a stopperora, illetve egyéb szamita-

L i I sok elindulnak.
A mértékegységek atallitasa
o UserSet (Felhasznaldi beallitasok) tzemmaddban a suly, és magassag adatok beallitasa-

nal T p
e Intervall Training Set (Interval Edzés) Gzemmaddban tavolsag alapu interval vagy pul- A Measure ( Mérés) lizemméd

zusmegnyugvas beallitasnal,

* vagy a tengerszint feletti magassag beallitasnal.
1. Viseljuk a jeladot és a pulzusszam mérd orat az ,,Egyszer( inditas" cimi fejezetben

Nyomjuk meg és tartsuk lenyomva a Hangjelzés / Vilagitas gombot, mindaddig, amig a kozoltek szerint.
mértékegységek felcserélddnek. Ezutan engedjik el a gombot. 2. Gyéz8djunk meg arrdl, hogy a jel vétele zavartalan:

e Tartsuk a pulzusszam mérd orat a jeladotdl 1 m tavolsagon belul.
Datum, felhasznaléi azonosité szam, felhasznaléi név és logo atallitasa * Ellendrizzuk le, hogy nem allunk-e olyan személyek kozelében, akiknél pulzusszam
Lehet8ség nyilik arra, hogy egy felhasznaloéi azonosité szamot (D), felhasznaléi nevet méré készulék van, nem allunk-e nagyfeszultségl készilékek, TV-készilék, mobilte-
és logét allitsunk be a POLAR Precision Performance szoftver segitségével. Ezen bealli- lefon, személygépkocsi, motorral hajtott edzéberendezés, vagy mas egyéb, elektro-
tasok Pontos id6 Gizemmaodban a felsé sorban jelennek meg. Valthatunk a felhasznaléi magneses zavart okoz6 készalék kozelében.
azonositok, a felhasznaloi nevek, logok és a datumok kozétt oly modon, hogy a , felfe- 3. Induljunk a Pontos id6 tzemmo6dbdl az OK gomb megnyomasaval, ezzel inditva a

pulzusszam mérést. A sziv szimbdlum villogni kezd és pulzusszamunk pulzus/perc ér-
tékben megjelenik max. 15 mp-en belul. A pulzusszam méré 6ra automatikusan 5
percen belul visszaall a Pontos id6 kijelzésre, amennyiben pulzusszam-jel vételre nem
kerul sor.

|é mutatd nyil" gombot megnyomjuk és nyomva tartjuk.



A kijelzén a kovetkezd informaciok jelennek meg felvaltva, amennyiben semmiféle ke-
rékpar, vagy tengerszint feletti magassag beallitast nem alkalmazunk, amikor beléptink
a Measure (Mérés) izemmodba:

Edzés elnevezése Maradék meméria Kerékpar adatok Magassag adatok

‘ kikapcsolva kikapcsolva
) . \
Pontos id6 [ Basicllse Nlem BBh1E Bike OFF AL OFf
Aktualis FUg o
pulzusszém CILrLIL g )
RT !
AlapHasznalat (EO) ".\© g’ga Egll' 5 50
Edzés beallitas (E1-_—>=—r""-r-mmmm= | |
E5)

Mintavétel gyakorisag (mp ) Kerékpar nincs hasznélatban

~,

A kovetkezd informaciok felvaltva jelennek meg, amennyiben 1. vagy 2. kerékpar ada-

taink, illetve a tengerszint feletti magassag beallitasok be vannak kapcsolva, amint be-
lépunk a Measure (Mérés) izemmoddba:

Edzés elnevezése Maradék memoria Kerékpar elnevezése Tengerszint feletti

‘ beallitasai magassag
S N | |
Pontos id6 /Basiclise ™\ Mem 26h1Z Bike SLBE AIt 116m
Aktualis N T ]
pulzusszam LU g :l
\ 4] i
AlapHasznalat (EO) '\@ 5’752!;3 E"?/" 5 bi
Edzés beallitas (E1-——— ‘ |
E5)

Mintavétel gyakorisag (mp ) Kerékpar adatok
hasznalatban.

S — sebesség A - automatikus inditas
C - pedal fordulatszam P - teljesitmény

Az alahuzas azt jelzi, hogy a funkcié bekapcsolt
allapotban van.

’Q: 4. Amennyiben a kerékparozassal kapcsolatos adatokat rogziteni szeretnénk, akkor

tartsuk a kerékpart nyugalmi helyzetben mindaddig, amig pulzusszamunk megjele-
nik a kijelzén. Edzés adatrogzitésének inditdasdhoz nyomjuk meg az OK gombot.
Vagy:

Amennyiben pulzusszam mérés nélkul kivanjuk régziteni a kerékparozasi adatokat:

a 00 pulzusszam kijelzés megjelenését kovetéen nyomjuk meg az OK gombot és
kezdjunk kerékparozni.



Amennyiben a - - /00 kijelzés lathato a kijelzén, akkor nincs pulzusszam érzékelés. Vi-
gyuk a pulzusszam méré érat kozelebb a mellkasunkhoz, a jeladé Polar logéjahoz ko-

Automatikus inditas (Autostart) a kerékparos edzésinformaciok adatrégzitéséhez zelitve. Ekkor a pulzusszdm mérd dra ismét elkezdi keresni a pulzusszam jelet.
Amennyiben a Pontos id6 kijelzéstél indulunk, nyomjuk meg réviden az OK gombot, a |

Measure (Mérés) tzemmodhoz torténd |épéshez. Edzéstink adatrogzitése automatiku- :O/\ Az edzés kezdetén, amikor 60 percnél kevesebb idd telt el, az edzés id6 percekben
san indul / leall, amint elkezdjuk / befejezzik a kerékparozast. S  és masodpercekben jelenik meg a kijelzén. Amikor a 60 percet meghaladé edzést

végzunk, az edzés id6 orakban és percekben jelenik meg.
Amennyiben csak a kerékparozasi adatokat szeretnénk rogziteni, akkor a 00 pul-

zusszam kijelzés megjelenését kovetden kezdjiink kerékparozni. Amennyiben mind a A pulzus-célzéna figyelmeztetés be/ki kapcsolasa
kerékparozasi, mind a pulzusszam adatokat rogziteni kivanjuk, akkor tartsuk a kerék- Vegyuk figyelembe, hogy a figyelmeztetd jelzést nem hasznalhatjuk, amennyiben a
part nyugalmi helyzetben mindaddig, amig a pulzusszam érték megjelenik a kijelzén, ' kerékparos funkciok be vannak kapcsolva.

majd ezek utan kezdjiik csak el a kerékparozast. ¢ Vegyuk figyelembe, hogy a tavolsag nullazasa vagy visszaallitasa a Hangjelzés/Vila-
gitds megnyomasaval és nyomva tartasaval térténik. Ennek megfeleléen a megtett
ut nem jelenik meg a felsé sorban, amennyiben a pulzus-célzéna figyelmeztetést

Edzés adatrogzitési izemmaod be/ki kapcsoljuk.

Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés/Vilagitas gombot.

Amennyiben a Pontos id6 kijelzéstél indulunk, akkor nyomjuk meg és tartsuk nyomva Amikor a ») szimbolum megjelenik a kijelz6n, a pulzus-célzona figyelmeztetés be van
az OK gombot. kapcsolva. Csipogd hangot hallunk minden egyes szivveréskor, amenn_ylben a pul-
zusszamunk kivil esik a megadott pulzusszam hatarértéken. Amennyiben nem kivan-
Az edzés adatok csak akkor kertilnek tarolasra az Exercise file (Edzés fajlba), amennyi- junk hasznalni a pulzus-célzona figyelmeztetest, a villogé pulzusszam kijelzés azt jelzi,
ben a stopperora fut. A folyamatban 1évé adatrégzitést a kijelzén folyamatosan futo hogy pulzusszamunk a megadott hatarertéken kivil esik. Ez a funkcio akkor hasznalha-
grafikus oszlop jelzi. t6, ha a pulzus-célzénat beallitjuk az Interval Training Set (Interval EdzésBedllitas), vagy

a BasicSet (AlapBeallitas) tzemmodban.
Amennyiben az elére beallitott edzés kerékpar beallitasokat igényel, akkor néhany

mésodpercre megjelenik a Set Bike (Kerékpar Beallitas) kijelzés. Ahhoz, hogy az edzés A csipogason, illetve a szamok villogasan kivul lathatjuk tovabba, hogy:

beéllitast indithassuk, ki kell valasztanunk a Bike 1 vagy 2 (1. vagy 2. szdmu kerékpar) -t pulzusszamunk a zéna folétt van,

oly moédon, hogy nyomva tartjuk a ,lefelé mutatoé nyil" gombot, mindaddig, amig a ki- v pulzusszamunk a zéna alatt van.

vant beallitds megjelenik. A valasztasi lehetdség a jobb alsé sarokban jelenik meg:

b0 = kerékpar beallitasok kikapcsolva A pulzus hatarértékek cseréje

b1 = 1. szdmu kerékpar beallitasok bekapcsolva Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,felfelé mutaté nyil” gombot. Addig ismételjuk, a-
b2 = 2. szdmu kerékpar adatok bekapcsolva mig a kivant hatarértékek megjelennek. Az Interval Training (IntervalEdzés) Gzemmad-

ban a hatarértékek automatikusan felcserélédnek, amikor a résztavok az elére bealli-
tott hatarértékekre valtanak.



Harom valaszthat6 edzés lizemmad all rendelkezésre:

® BasicUse — AlapHasznalat

e Interval Training Set (IntOn) - Interval Edzés Beallitasok
® BasicSet (Int OFF) — Alap Beallitas

A kovetkezé funkcidk hasznalhatok mindharom valaszthat6 edzés tzemmaodban.

A kijelz6 megvilagitasa.

Nyomjuk meg a Hangjelzés / Vilagitas gombot.

Amennyiben egyszer mar hasznéltuk a hattér megvilagitast a Measure (Mérés) tzem-
modban, a pulzusszam mérd éra automatikusan megvilagitja a kijelz6t, amennyiben:
inditjuk vagy leallitjuk az edzést, edzési kor adatot tarolunk , illetve az interval edzés,
és pulzusmegnyugvas szamitas végén.

Korid6k és részidék tarolasa
Az OK gomb megnyomasaval tarolhatjuk a koridét és részidot.

El6sz6r megjelenik Uténa 7Eplit Time
Kerids ——— { “aan Reszidé g00a ¢
A korhoz tartozo atlag i E..n)' ( g E
pulzus ‘\(’)smls Ve i /i

Kor szama

! A pulzusszam mérs éra automatikusan tarol egy kéridét, amikor abbahagyjuk az
—~ edzés adatrogzitését. 99 kort tarolhatunk, amennyiben nem hasznaltuk az interval
= edzés funkciot. 99 korérték tarolasat kovetden néhany masodpercre minden alka-
lommal megjelenik a FULL (megtelt) kijelzés, amikor a kijelzén egy kor adatai
Iéthatc’)k Folytathatjuk az edzést azonban az adatok a tovébbiakban nem kerL’]I—

tését folytatja kivéve a kor adatokat és interval adatokat.

I

Az edzés sziineteltetése

Nyomjuk meg a Stop gombot.

Ekkor az edzés adatrogzitése, a stopperdra és minden mas szamitas sztinetel. A folyta-
tashoz nyomjuk meg az OK gombot, vagy pedig a Stop gomb megnyomasaval és le-
nyomva tartasaval alljunk vissza a Pontos id6 kijelzéshez.

~ A pulzusszdm mérd éra automatikusan a Pontos id6 kijelzésre tér vissza 30 percen
= belul, amennyiben elfelejtenénk kilépni a pulzusszam mérésbél azt kovetéen, hogy
ledllitottuk a stopperdrat és a jeladét mellkasunkrol levettuk.

A kijelzett edzésadatok cseréje

Hat kijelzés valasztasi lehetbség létezik, amelyek kozott a ,lefelé mutaté nyil" gomb
segitségével valaszthatunk. A pulzusszam mérd o6ra a hat kijelz6 valasztasi lehetéség-
hez a felsé és alsé sor beéllitdsokat menti. Amennyiben a Help (Stigd) funkcié be van
kapcsolva, akkor a kivalasztott funkcié neve néhany masodpercre megjelenik.

1. Pontos id6 ! [ 2.Pontos id6 — /T~ EET
Stopperéra — | Z,-IM,H H"’U .‘\‘ Koéridd \" {Time & D B \“
Aktudlis pul- 1€ rIu 4 | 2o iio
zZusszam ‘@ ’lf s nE l”,' ) '55 n =’,
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5. Teljesitmény* i “Time & \ 6. Stopperora S 1380
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* Ehhez a mivelethez az extraként megrendelhetd Polar Cadence Sensor pedal fordulatszam
érzékeldre, illetve a Polar Power Output Sensor teljesitmény kimenet érzékeldre van szikség.



Ne feledkezzlink meg arrdl, hogy a pulzusszdm méré érat a Polar Bike Mount (ke-
rékparos foglalat) -ra feler&sitstk a helyes hdmérséklet érték rogzitéséhez.

Amikor az Interval Training Set (Inter-

Edzés szakasz neve:  yioiiie
val Edzés Beallitas) programunkat allit- ] zakass 7 Warmlle
juk be, akkor egy extra kijelzést ka- i ,"-’553 1
punk. Ezen kijelzés alsé sorat lehet Visszaszamlalo o) g h i
cserélni. Lasd az interval edzés kijelzé- idémeérd \?'55 oc yi

seknél az Interval Training Set (Interval
Edzés Beallitasok) cimii fejezetben.

gyakorlat soran megvaltoztathatjuk.

:é/ A kozépsd és a felsé sorokat akar a Measure (Mérés) Gzemmaddban, akar pedig a

A ko6zéps6 sor adatainak kivalasztasa

1.

Nyomjuk meg a ,lefelé mutaté nyil” gombot, ezzel kivalasztva a kivant kijelz6 lehe-
téségeit. Amennyiben a k6zépsd sor informacidi kézott beallitast cserélunk, a felsé

és alsé sorok is valtanak. Folytassuk a felsé és also sorok kivalasztasaval a miveletsort.

A felsd sor adatainak kivalasztasa

2.

Nyomjuk meg a ,felfelé mutaté nyil” gombot, hogy az alabbiak koézul valasszunk:
A Pontos id6 (Time), stopperéra (Sw), koridé (Lp), vagy ha bekapcsoltuk a nevezett
funkcidkat, akkor valasszunk a kovetkezékbél: kaléria felhasznalas (Cal), megtett ut
(Trip), pillanatnyi sebesség (Spd), atlag sebesség (Avg speed), maximum sebesség
(max. speed), pedal fordulatszam* (Cad), tengerszint feletti magassag (Alt), szint-
emelkedés (Asc), leadott teljesitmény* (Pwr), bal-jobb lab pedalozasi egyensuly*
(LRB), pedalozasi mutato* (PI).

Nem vélaszthatjuk egyazon kijelzett adatokat a felsé és a kozépsé sor szamara, azaz a
k6zéps6 sorban kivalasztott adatot a tovabbiakban nem tudjuk valasztani a felsé sor
szamara.

Az alsé sor adatainak kivalasztasa
3. Tartsuk nyomva a "lefelé mutatoé nyil" gombot, hogy az alabbiak kézul valaszthas-

sunk: pillanatnyi pulzusszam, atlagos pulzusszam (avg), illetve a max. pulzus szaza-
lékaban kifejezett értéke (%omax), amennyiben beallitottuk sajat felhasznaloi
adatainkat.

A kijelzett alsé sor funkciét csak akkor valtoztathatjuk meg, ha a stopperéra be van
kapcsolva.

A stopperora nullazasa
1. Fejezzuk be az edzést.
2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,lefelé mutaté nyil" gombot, amig a stopperdra

nullazasa be nem kovetkezik. Ekkor engedjuk el a gombot.

3. Nyomjuk meg az OK gombot a stopperdra Ujrainditasdhoz, illetve az adatrégzités Gj-

rainditasdhoz. Az is lehetséges, hogy visszatériink a Pontos idé tzemmédhoz a Stop
gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval. A stopperéra nullazasanak eredménye-
ként az el6z6 edzés fajl is torlédik.

Egy edzés inditasa

1. A Pontos id6 kijelzéstdl indulva nyomjuk meg az OK gombot a Measure (Mérés) Uiz-

emmod beléptetéséhez.

2. Amennyiben az elére beallitott edzéstipust valtani kivanjuk, akkor nyomjuk meg és

tartsuk nyomva a felfelé mutatd nyil gombot mindaddig, amig a kivant edzéstipus
(E1-E5) atvaltasa meg nem torténik. Engedjuk el a gombot. Mindaddig ismételjuk a
mdiveletet, amig a kivant edzés megjelenik.

3. Ahhoz, hogy indithassuk az edzést és az el6re beallitott edzéstipus adatrogzitését,

nyomjuk meg az OK gombot.



Edzés Interval izemmodban (Int On, E1-E5)

Ebben az tizemmodban hasznalhatjuk az , Edzés adatrégzitési tzemmod" fejezetben is-
mertetett funkciokat is.

Bemelegités
1. Elész6r megjelenik a kijelzén:
1. pulzus-célzéna hatarérték (ha be van kapcsolva)

2. Utdna:
1. szamu visszaszamlalé idéméréd

Az Interval funkcié automatikusan végigvezet benniinket az edzésen. Ahhoz, hogy a Pulzusszam adatok

jelz6 hangokat hallhassuk, amikor a résztav indul, illetve leéll, gy6zédjink meg arrél,
hogy a hangjelzés funkcié be legyen kapcsolva. Amennyiben kikapcsoltuk volna az in-
terval visszaszamlalojat, akkor a résztavot kézi vezérléssel kell ledllitanunk az OK gomb
megnyomasaval és nyomva tartasaval. A stopperdra indulasa azt jelenti, hogy az Inter-
val funkcié bekapcsolt Gzemmédban van il . Amint a résztav edzés véget ér, a pul-
zusszam mérd 6ra automatikusan inditja a BasicUse (AlapHasznalat) edzést , amely
ugyanazon fajlban kerul tarolasra, mint a résztav edzéstnk.

A visszaszamlalé futni kezd, amennyiben az 1. szamua idémérdét
bekapcsoltuk. Amennyiben a idémérét kikapcsoltuk, nyomjuk
meg és tartsuk nyomva az OK gombot, és folytassuk a miveletet
az interval edzéstdl.

3. A bemelegités végén
Bemelegités id6tartama
- A bemelegités alatti 4tlagos pulzusszam.

Interval edzésszakasz
A pulzusszam mérd éra maximum 30 megismételt résztav edzés adatait rogziti. Az in-
terval edzés résztav és pulzusmegnyugvast szamitd szakaszokbol all (ha ez a funkcio be

Egy Interval edzés felépitése:

Pulzus- Résztav edzés van allitva), amely az interval edzés soran folyamatosan felvaltva jelenik meg.
szam 3 ismétléssel
Interval edzés
160 1. Elész6r megjelenik a kijelzén:
140 '_/I’Ifﬁl‘l'aj 2. szamu pulzus-célzéna hatarértékek (ha be vannak kapcsolva)
R
120 IR 2. Utdna:
8 3 3 i ggm o oh S i -
2, 2 ES \@ ¢ Jus i A beallitastol fuggéen kovetkezdk jelennek meg:
100 Bemelegités = = 2 levezetés M / A. manual - kézi, B. time-based - id6 alapt , C. heart rate-based
80 :z:rzrflgllg vissza- > > > ;;ﬁg;g vissza- — pulzusszam alapt, vagy D. distance-based interval — tavolsag
1. sz4mu pulzus- T E T 5 T % 3. szdmu pulzus- alapu interval edzés.
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A. Manualis interval edzés

Beallitott résztavok szama

Aktualis résztav szama

Interval edzésid6

Pulzusszam adatok

Amennyiben manudlis interval edzést valasztottuk, akkor interval
edzésunk akkor fejezédik be, amikor megnyomjuk és nyomva
tartjuk az OK gombot.

vagy

B. Id6 alapu interval edzés

2. szamu visszaszamlalo idéméré

Amennyiben az id6 alapu interval edzést valasztottuk, akkor in-
terval edzéstink akkor fejezédik be, amikor az el6ére beallitott id6-
tartamot elérjuk.

vagy

C. Pulzusszam alapu interval edzés

Az el6re beallitott interval edzéshez tartozé pulzusszam és az ak-
tudlis pulzusszam kozotti kulonbség.

vagy

D. Tavolsag alapu interval edzés

Tavolsag visszaszamlalas

Interval edzéstink akkor fejezédik be, amikor az elére beallitott
tavolsagot megtettik.

3.Az interval edzés végén
Interval edzés id6tartama
A interval edzés atlag pulzusszam értéke

Amikor az interval edzést befejeztik, a pulzusszam méré éra au-
tomatikusan folytatja a szamlalast az elére beallitott pulzusmeg-
nyugvas és levezetés funkciokkal .
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Pulzusmegnyugvas szamitas

Bedllitasi modtol fuggden az aldbbiak egyike jelenik meg a kijelz6én:
A. id6 alapu pulzusmegnyugvas, vagy B. pulzusszam alapu pulzus-
megnyugvas, vagy C. tavolsag alapu pulzusmegnyugvas szamitas.

A. 1d6 alapu pulzusmegnyugvas szamitas (RecoTime)
pulzusmegnyugvas visszaszamlalo
Aktualis pulzusszam.

Vagy:

B. Pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas szamitas (RecoHr)

Az eldre bedllitott pulzusmegnyugvas és az aktualis pulzusszam
kozotti kulonbség

Aktuadlis pulzusszam.

Vagy:
C. Tavolsag alapu pulzusmegnyugvas szamitas (RecoDist)
Pulzusmegnyugvas visszaszamlalo.

Aktualis pulzusszam.

Amikor a pulzusmegnyugvas szamitas megtortént, két csipogd
hangot hallunk.

Az A. és B. pulzusmegnyugvas szamitasok végén a kijelzén lathato:
A pulzusmegnyugvas idétartama

A pulzusszdm csokkenés mértéke

vagy

C. Tavolsag alapu pulzusmegnyugvasnal (RecoDist)
a megtett tavolsag



Levezetés (CoolDown)

1.El6szér megjelenik a kijelzén:

Az el6re beallitott 3. szdmu pulzus-célzéna hatarérték (ha be van
kapcsolva).

2. Utdna:
3. szamu visszaszamlalo
Aktualis pulzusszam

A visszaszamlalas indul, amennyiben a 3. szamu idémérét bekap-
csoltuk.

Amennyiben a idémérét kikapcsoltuk, akkor a levezetés befejezé-
séhez nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK gombot.

3. A levezetés végén megjelenik a kijelzén:
A levezetés id6tartama
A levezetés atlagos pulzusszama

Miutan a levezetés véget ér, a pulzusszam méré ora folytatja az
edzés adatrogzitését a BasicUse (AlapHasznalat) tzemmoddban

Folytathatjuk a BasicUse (AlapHasznalat) tzemmédban is a inter-
val edzés pulzus hatarértékeinek hasznalatat, vagy pedig
amennyiben tovabbi interval edzést kivanunk végezni, akkor
nyomjuk meg és tartsuk nyomva az OK gombot.

Az interval edzés megszakitasa

1. Az edzés szlineteltetéséhez nyomjuk meg a Stop gombot.

2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot, ezzel visszaallva a Pontos id6 kijel-
zéshez,

Vagy:

Nyomjuk meg a Stop gombot. Ekkor a BasicUse (AlapHasznalat) tzemméd kijelzés meg-
jelenik. Folytathatjuk pulzusszamunk mérését a Measure (Mérés) tizemmaddban. Ahhoz,
hogy az edzést a BasicUse (AlapHasznalat) tzemmodban folytassuk, és régzitsuk az
adatokat, nyomjuk meg az OK gombot. Hasznalhatjuk vagy cserélhetjuk az el6z6
edzés pulzus hatarértékekeit. Ismételjuk meg az 1. és 2. szamu miveleteket a Pontos
id6 kijelz6hoz valo visszatéréshez.

Edzés, BasicSet (AlapBeallitas) izemmaodban (Int OFF, E1-E5)

Ebben az tzemmodban is hasznalhatjuk az ,,Edzés adatrogzités Uzemmod" fejezetben
ismertetett funkciokat.

Id6mérok inditasa

Amennyiben a idémérdk be vannak kapcsolva, akkor azok automatikusan indulnak,
miutan a stopperdrat inditjuk. A idémérék valtakozva miikédnek a kévetkezd sorrend-
ben: idémérd 1, 2, 3, 1, 2, 3, stb.. Az 1. szamu id6méré lejartakor egy csipogast fogunk
hallani, a 2. szdmu idémérd lejartakor kettét, mig a 3. szamu idémérd lejartakor har-
mat. A idémérék akkor allnak le, amikor a stopperérat megallitjuk.

Pulzusmegnyugvas szamitas inditasa

Ahhoz, hogy a pulzusmegnyugvas szamitast indithassuk, nyomjuk meg és tartsuk nyom-
va az OK gombot. Ezzel kapcsolatosan lasd az Edzés Interval Edzével / Pulzusmeg-
nyugvas szamitas) cimszé alatt kozolteket a pulzusmegnyugvas szamitas soran kijelzett
informacidkra vonatkozoéan. Miutan a pulzusmegnyugvas szamitas befejez6dott, az
edzés szinetel.



Folytathatjuk az edzést a pulzusmegnyugvas szamitast kovetéen az OK gomb meg-
nyomasaval. Amennyiben Ujabb pulzusmegnyugvas szamitast végzink, az el6z6 pulzus-
megnyugvasi szamadat torlésre keral.

Az edzés leadllitasa

1. Az edzés szUineteltetéséhez nyomjuk meg a Stop gombot.

2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot mindaddig, amig a Pontos idd feli-
rat megjelenik a kijelzén. A kor- és részidék automatikusan régzitésre kertilnek az
edzés végeztével.

Tanacsok az edzés végrehajtasa soran

Az edzéstipus cseréje (EO vagy E1 - E5)

A Measure (Mérés) tzemmodban nyomjuk meg és tartsuk nyomva a , felfelé mutatd
nyil" gombot, majd engedjik el. Mindaddig ismételjuk, amig a kivant edzésbeallitas
vagy a BasicUse (AlapHasznalat) tzemméd felirat megjelenik a kijelzén.

A kerékparos adatbeallitasok cseréje (b0, b1 vagy b2)

Induljunk a Measure (Mérés) tzemmodboél. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a |, lefelé
mutaté nyil" gombot mindaddig, amig megelenik a Bike 1 vagy Bike 2 illetve a Bike
OFF kijelzés. Mindezek elvégzése utan indithatjuk az edzést a megadott beallitasokkal.
A kerékparos mérésekkel kapcsolatos bévebb tajékoztatast lasd a ,, Mérés tzemmaod”
és az ,A kijelzett edzésadatok cseréje” cimsz6 alatt.

A megtett tavolsag nullazasa

Induljunk a Measure (Mérés), vagy az Exercise (Edzés) Uizemmodbdl. Lépkedjiink a gom-
bok segitségével felfelé mindaddig, amig a Trip (Ut) kijelzés megjelenik. Nyomjuk meg
és tartsuk nyomva a Hangjelzés / Vilagitds gombot mindaddig, amig az Trip kijelzés nul-
la értéket nem mutat. Ekkor engedjuk el a gombot.

Visszatérés a manualisan beallitott tengerszint feletti magassaghoz
A Measure (Mérés) tzemmaodbdl induljunk. Lépkedjiink a gombok segitségével lefelé
mindaddig, amig az Altitude (Tengerszint feletti magassag) megjelenik a k6zépsé sor-
ban a kijelzén. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés / Vilagitas gombot min-
daddig, amig a korabban beéllitott magassagérték meg nem jelenik.

Amennyiben a manualisan beallitott tengerszint feletti magassag a pulzusszam méré
6ra altal kiszamitott magassagtél tobb mint +610 méterrel eltér, akkor a Failed (Siker-
telen) kijelzés lathato, és az 6ra altal mért magassag jelenik meg. Az Options (Beallita-
sok) tzemmodban allitsuk be a kezdé magassagértéket. Miutan a kezdé magassagérték
alapjan végezzik a mérést, a pulzusszam mérd ora javasol egy mért magassagot a ko-
rabban beallitott magassag helyett.

Az interval vagy pulzusmegnyugvas szamitas Gjrainditasa

Az Exercise (Edzés) Uizemmoédban nyomjuk meg a Stop gombot, ezzel sziineteltetve az
interval edzést illetve a pulzusmegnyugvas szamitast.

Nulldzassal induljunk oly médon, hogy a ,lefelé mutaté nyil” gombot megnyomjuk és
nyomva tartjuk. Ugyanazon szamitas ujrainditasahoz az OK gombot nyomjuk meg, il-
letve az interval edzés nullazasara vonatkozdan lasd a ,Stopperdra nulladzasa” cimszo
alatt.

Egy résztav vagy pulzusmegnyugvas szamitas megszakitasa

A szamitas megszakitasahoz az interval edzés soran nyomjuk meg és tartsuk nyomva az
OK gombot. A kovetkezé résztav automatikusan indul. Példaul ha megszakitunk egy
résztavot, akkor pulzusmegnyugvas szamitasunk (ha be van éllitva ez az tzemmaéd) au-
tomatikusan indul.

Az interval edzés egy szakaszanak megszakitasa

Az interval edzésszakasz megszakitdsahoz nyomjuk meg a Stop gombot. Nyomjuk meg
és tartsuk nyomva az OK gombot. Ezzel a kovetkez6 szakasz automatikusan Gjraindul.



D. Az edzasadatok lehivasanak

A Heart touch (Szivérintés) funkciot akkor aktivizalhatjuk, amikor a pulzusszam méré 7 um
6rat a mellkasi jeladé Polar logéjahoz kézelitjuk. m"[lla

A Szivérintés funkcié harom lehet8séget kinal. A Szivérintés kijelzési modjanak kivalasz-
tasahoz hasznaljuk a Polar Precision Performance szoftvert:

¢ az aktudlis pulzus hatarértékek ellenérzése,

¢ a kijelz6 opcidinak cseréje

* a tarolt koridok.

A pulzusszam méro ora elkezdi az edzésinformaciok fajlba
mentését, amint inditjuk a stopperérat. A File (Fajl) Gizem-
modban hivhatjuk le az informacidkat . A Fajl izemmaédban
Osz-szesen 99 edzés fajl és egy Gsszesitett ,,Records” fajl ta-
lalhato, amely tarolja a 6sszesitett és a maximalis edzésérté-
keket.

A szivérintés funkcié hasznalata soran a hattérvilagitas néhany masodpercre kigyullad,
amennyiben a hattérvilagitast mar hasznaltuk valamikor.

|—>Pontos id6 «—> Fajl <> Beallitdsok <> Fitness Teszt<«—>Szam.gépes csatlak.<—|

v

F99 €«> ... <> F1<€> Osszesitd

Az elsé fajlunk az F1, majd ezt kdveti az F2 és igy tovabb, mindaddig, amig maximum
99 edzés fajl rogzitése megtorténik. Minél nagyobb a fajl szama, annal ujabb az edzés
fajl.



Fajl (F1-F99)
> Edzésldé
Pulzusmegnyugvas
EdzésTavolsag
Sebesség
Pedal fordulat
Magassag
Hémérséklet
Szintkulonbség
Teljesitmény
Pedalozasi index
Bal és jobb pedalo-
zasi ¢egyensuly
Pulzus hatarértékek
1. szamu zénaban
2. szamu zénaban
3. szamu z6naban
Kilokaldria
Tot. Kilokaléria
Ossz idd
Kerékparozasi id6
Téavolsagmérd
Edzés beallitas

Korok

> Mintak

~jelzén.
Ezt a valtakozast felgyorsithatjuk oly médon, hogy megnyomjuk az
OK gombot, példaul a pulzus-célzéna informacié megjelenitése ér-
dekében.

\é/ Bizonyos informaciok automatikusan valtakozva jelennek meg a ki-

Edzés fajl (Exercise file)

1. A Pontos id6 kijelzéstdl Iépkedjunk a gombok segitségével felfelé
vagy lefelé mindaddig, amig a File (Fajl) felirat megjelenik a kijelzén.

2. Nyomjuk meg az OK gombot a féjl megnyitasdhoz. Féjlunkra vonat-
kozo fébb adatok megjelennek.

Az edzés napja és id6pontja valtakozva jelenik meg a kijelzén.

Edzésneve — ”Et:_bet] /\’EE u"n:'l‘]‘

Fajl szam\ ,’333- :',' i
Alkalmazott edzés Fg } |.|. : i
beallitas (E1-E5) M

vagy AlapHasznalat

3. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig,
amig a kivant fajl megjelenik.

4. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel inditva egy edzésfajl lehivasat.
Ekkor megjelenik az Exe.Time (Edzésldd) felirat a kijelzén.

¢ A fajlon belul 1épkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé .

¢ Amennyiben egy fajlt kivanunk megnyitni, nyomjuk meg az OK gom-
bot, majd Iépjunk egy alsébb szintre az almentben.

¢ Nyomjuk meg a Stop gombot, amennyiben visszafelé kivanunk Iépni
egy korabbi fajlszintre.

¢ Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Start gombot, amennyiben vissza
kivanunk allni a Pontos id6 kijelz6h6z, amikor a fajl mentben va-
gyunk.

A

Edzésid6 (Exe.Time)

Az edzésid6 az az id6tartam, melyet a stopperéraval mértink. Az
edzés alatt mért atlagos és maximalis pulzusérték felvaltva jelenik
meg a kijelzén. A fajl lehivasanak folytatasahoz lépkedjink a
gombok segitségével felfelé vagy lefelé.

A BasicSet (AlapBeallitas) - pulzusmegnyugvas adatai (Reco)
(Reco Time) Id6 alapu pulzusmegnyugvas

Pulzusmegnyugvas idétartama

Pulzusszam-esés mértéke

Vagy:

(Reco HR) Pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas

Az elére beallitott pulzusszam eléréséhez szikséges ido.
Pulzusszam-esés mértéke

EdzésTavolsag (Exe.Dist)
Az edzés alatt megtett tavolsagot lathatjuk.

Sebesség adatok (Atlagos/maximalis sebesség) (Spd.Avg/max)
Véltakozva jelenik meg az edzés atlagos és maximalis sebessége.

Pedal fordulatszam* informacié (Cad. Avg/max)
Az edzés pedal fordulatszamanak atlagos és maximalis értéke fel-
valtva jelenik meg.

* Ehhez a mivelethez a kilén megrendelhetd extra Polar Cadence Sensor — Polar pedal fordu-
latszam érzékelére, vagy a Polar Power Output Sensor — Polar teljesitmény kimenet érzékelére
van szukség.

Tengerszint feletti magassag (Alt. Avg/Max/Min) (dtlagos/max./min. magassag)
Az edzés atlagos, maximum és minimum tengerszint feletti magassagértékei felvaltva

jelennek meg.



Hémérséklet (°C vagy °F, Avg/max./min - atlag/max./min.)
Az edzés atlagos, maximum és minimum hémérséklet értékei felvaltva jelennek meg.

Szintkiilonbség méter/lab érték (Ascent)
Az edzés alatti a szintkilonbség méterben megadva.

Power* - teljesitmény (Pwr Avg/Max)
Az edzésen elért atlagos és maximum erékifejtés felvaltva jelenik meg.

Pedalozasi mutaté* (Pl Avg/Max)
Az edzés alatti atlagos és maximalis pedalozasi hatékonysagot lathatjuk.

Bal-jobb pedalozasi egyensuly* (LRB Avg)
A bal és jobb lab pedalozasa kozotti atlagos pedalozasi szimmetria aranyat mutatja.

1., 2. és 3. pulzus hatarértékek (Limits 1/Limits 2/Limits 3)

A pulzus hatarérték beallitasok felvaltva jelennek meg a kijelzén. Az 1. szdmu hatérér-
tékek az 1. szdmu pulzus-célzénahoz, a 2. szamu hatarértékek a 2. szamu célzénahoz,
a 3. szamu hatarértékek a 3. szamu célzénahoz tartoznak.

Edzés a pulzus-célzonan beliil, f6lott és alatt
Kijelzi az edzés id6pontjat és azt, hogy mennyi id6t toltottink el a célzénan belal
(InZone) illetve a megadott pulzus-célzéna fol6tt és alatt, a teljes edzés soran.

Kaléria felhasznalas (Kcal)
Az edzés soran elégetett kaléria mennyiséget jeleniti meg.

OsszKaloria felhasznalas (Tot. Kcal)

A Record (Osszesitd) fajlban az érték korabbi nullazasatél kezdédben tébb edzés soran
elégetett 6ssz. kaldriaszamot adja meg. Ez a funkcié lehetévé teszi szamunkra, hogy
nyomon kovethessik a kalériaértéket, mint a hatékony edzés mérészamat, példaul egy
egész hét soran.

A

Bsszesitett edzésid6 (Tot. Time)

Ez a funkcié a halmozott edzésidét szamlalja, amelyet az Record (Osszesité) fajlban a
fajl nullazasatdl kezdédéen tobb edzés soran toltottunk. Lehetdvé teszi, hogy nyomon
kovethessiuk az edzésid6t, mint a hatékony edzés mérészamat, példaul egy egész

hét soran.

I Az 6sszid6 6rakban és percekben jelenik meg, mindaddig, amig a 99 6ra 59 perces
—\/~ értéket a pulzusszam méré 6ra el nem éri. Ezutan a kijelzés orakban térténik

S mindaddig, amig elérjuk a 9999 éraszamot.

Osszesitett kerékparozasi idé (Rid. Time)
A Record (Osszesitd) fajlban a fajl nullazasatol kezdédéen az ésszesitett kerékparozasi
edzésid6t adja meg.

Tavolsagmérés (Odometer)
A Record (Osszesitd) fajlban a fajl nullazasatol kezdédéen tobb edzés halmozott dssz-
tavolsagat méri.

Interval edzés informaciok (EXE.SET)

Induljunk az EXE.SET (Edzés-

Beallitas) Gzemmodtol.

1. Nyomjuk meg az OK gombot
az interval edzés informacidk
lehivasahoz. F1-F99

2. Lépkedjunk a gombok segit-
ségével felfelé vagy lefelé a
bemelegités, a résztav edzés
és a levezetés szakaszokkal
kapcsolatos informaciok
megjelenitéséhez

Edzés beallitas

Bemﬁlegités(—r Résztav edzés <—>Levizetés

1. sz. résztévl» 1.sz. © ... © 30. sz. © 30. sz.

pulzus résztdv  pulzus
megnyugvasi megnyugvasi
sz. sz. ¢




B Harmlle Bemelegités (WarmUp)
3{}{"" . Bemelegités idétartama
o4

/ Pulzusszdm a bemelegités végén
WY !'7’5 Atlagos és
maximalis pulzusszam a bemelegités szakaszban.

Interval edzés
Résztav id6tartama
Az interval és a pulzusmegnyugvas atlagos pulzusszama

Wi Alevezetés végén a pulzusszam
A levezetés atlagos és
maximalis pulzusszama

3. Amennyiben az el8z6 fajlszinthez kivanunk visszatérni, nyomjuk meg a Stop gombot
és ugorjuk at a 4-6. miveleti |épéseket. Arra is lehet8ség van, hogy folytassuk az in-
terval részletesebb adatainak lehivasat.

4. Lépkedjunk a gombok segitségével, mig az Interval felirat megjelenik a kijelzén.
Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel megtekintve az egyes résztavokat, illetve a pul-
zusmegnyugvasokat.

5. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé az (Int) interval edzések és a
(Reco) pulzusmegnyugvasi szakaszok kozott.

D 68

Interval edzés adatok
Interval szama Interval részideje

Interval id6étartama
sebesség az edzés végén
(amennyiben a kerékpar :

1 vagy 2 be voltak kapcsolva) te
Pulzusszam az interval végén Moo
1EN.., Flove
IS!J  ————————— Atlagosés — —————— 150

U =
iy — ———— maximumpulzusszgma — [0

kivalasztott interval edzésre
vonatkozéan

Pulzusmegnyugvas informacio

I1d6 alapu pulzusmegnyugvas
Pulzusmegnyugvas idétartama
Pulzusszam-esés mértéke

Vagy:

Pulzusszam alapu pulzusmegnyugvas
Az el6re beallitott pulzusszam csokkenés id6tartama
Pulzusszam-esés mértéke

Vagy:

Tavolsag alapu pulzusmegnyugvas
Pulzusmegnyugvas tavolsaga
Pulzusszam-esés mértéke

6. Az adatlehivas folytatasahoz, példaul ha a kor informéaciokat szeretnénk megtudni,
nyomjuk meg kétszer a Stop gombot. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé
vagy lefelé mindaddig, amig a LAPS (Kér) adatok megjelennek.



Kor adatok (LAPS) Fajl
Lépkedjunk a gombok segitségével, mig a
LAPS (Kor) adatok felirat,valamint a tarolt

F1-F99
korok szama megjelenik a kijelzén.
1. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belép- Tl
ve az adott kérhoéz tartozé adatokhoz. o o
2. Lépkedjink a gombok segitségével felfelé * _ l.szamu 99. szamu
vagy lefelé a kovetkezé informaciok meg- il by <> R <> e k:r
tekintése céljabol.
/BBastlar Legjobb kér
O08s y— leroraetb oo
i g / a
\, J

A ,legjobb kor” informécié akkor kerul kijelzésre, amennyiben
legaldbb harom koér adatrogzitését elvégeztik. A legjobb kor
nem lehet az utolso6 kor.

?-l'zzgg'ﬁﬁ -'\ Korok
. R (17)
"""”"gs\:“\ Részidd
w Y ot Korids
"""""""" Kér szama

'5 e ) L,

1J 1 \ A pulzusszam a koér végén

[ I .. .. - "

11 —_ A korhoz tartozo atlagos és
maximalis pulzusszam

A fels6 sorban a részid6 valtakozva jelenik meg a sugé szévegekkel, amennyiben a
Help (Sugo) funkcié be van kapcsolva. A kovetkezd részletes kor informacidkat elle-
ndrizhetjuk le a kdzépsé sorban, az OK gomb tébbszéri megnyomasaval.

o koridd (Lap Time)

® sebesség a kor végén (Speed)

¢ pedal fordulatszam* a kér végén (Cadence)

¢ tengerszint feletti magassag a kor végén (Altitude)

¢ szintemelkedéssel megtett méterek szama a kor végén (Ascent)

¢ leadott teljesitmény* a kor végén (Power)

P 070 §

¢ bal-jobb pedalozasi egyensuly* a kér végén LRB),
® pedalozasi mutatd * (Pl %)

* megtett tavolsag a kor végén (Distance)

® mért hémérséklet a kor végén ( C/ F)

* Ezen mUveletek méréséhez az extraként megrendelhetd Polar Cadence Sensor — Polar pedal
fordulatszam érzékeldre, illetve a Polar Power Output Sensor — Polar teljesitmény kimenet ér-
zékeldre van szlikség.

A LAPS (Korok) tzemmodbol vald kilépéshez a Stop gombot kell megnyomni.
Amennyiben a Pontos idd kijelzésre kivanunk visszaallni, akkor nyomjuk meg és tartsuk
nyomva a Stop gombot.

Fajl
Rogzitett mintak *
Ellendrizzik le a Sample (Minta) fajlban az edzés részletes F1-F99
pulzusszam adatait. *
Induljunk a Samples (Minta) feliratu kijelzé képtdl, ahol a rog- Mintak
zitett mintak szama is megjelenik
S1€© S2©...

—_

. Nyomjuk meg az OK gombot a mintak lehivasanak inditasahoz. Kijelz6n megjelenik

a minta szama, a pulzusszam, és az id6, amikor a mintat rogzitettik. A felsé sorban a
mintaszam felvaltva jelenik meg a Help (Sugd) szévegekkel.

. A kovetkezd részletes minta informaciok egyenként jelennek meg, az OK gomb

tobbsz6ri megnyomasaval : stopperodra (Stopwatch), sebesség (Speed), pedal fordu-
latszam* (Cadence), tengerszint feletti magassag (Altitude), teljesitmény leadas*
(Power), bal-jobb pedalozasi egyensuly* (LRB), pedalozasi mutatod * (P1%).

. Lépkedjink a gombok segitségével, a mintak kozott felfelé vagy lefelé tetszéstink
szerint.
. Amennyiben a Pontos id6 kijelzéshez kivanunk visszatérni, nyomjuk meg és tartsuk

nyomva a Stop gombot.



Fajl torlése

1. A Pontos id6 kijelzéstdl 1épkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé min-
daddig, amig a File (F&jl) felirat megjelenik a kijelzén.

2. A fajl uzemmédba az OK gomb megnyomasaval Iéphetiink be.

3. Lépkedjiunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a térolni ki-
vant edzés fajl megjelenik. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés / Vilagitas
gombot. Megjelenik a Delete File (Fajl Torlése) felirat és a fajl szama a kijelzén.

4. Nyomjuk meg az OK gombot. A pulzusszdm mérd 6ra visszaigazolast kér, hogy ki-
vanjuk-e a fajl torlését. (Are you sure — Biztos benne?)

5. Amennyiben a kivalasztott fajlt tordlni kivanjuk, nyomjuk meg az OK gombot.

. A fajl torléséhez a Stop gombot kell megnyomni. Ekkor megjelenik a Wait (Varj) feli-
rat a kijelzén. A pulzusszdam mér6 ora atrendezi fajljainkat, amely néhany masodper-
cet igénybe vesz.

7. Nyomjuk meg Ujra a Stop gombot, ezzel visszaléplink a Pontos idd kijelzéshez.

[}

Az 6sszes fajl torlése

1. A Pontos id6 kijelzéstdl 1épkedjink a gombok segitségével, felfelé vagy lefelé min-
daddig, amig a File (Fajl) felirat megjelenik a kijelzdn .

2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés / Vilagitas gombot. Megjelenik a Dele-
te Files (Fajlok Torlése) kijelzés.

3. Nyomjuk meg az OK gombot. A pulzusszdm méré éra megerdsitést kér, hogy vala-
mennyi fajlt toroljuk-e. (Are you sure — Biztos benne?)

4. Nyomjuk meg az OK gombot, amennyiben valamennyi edzésfajlt toroini kivanjuk.

5. Nyomjuk meg a Stop gombot, és ezzel visszaléptink a Pontos id6 kijelzésre.

Edzésosszesito fajl

Ez a fajl minden egyes alkalommal frissitésre kertl, amikor egy Ujabb edzést rogzitunk.

1. A Pontos id6 kijelzéstdl 1épkedjink a gombok segitségével, felfelé vagy lefelé mind-
addig, amig a File (F4jl) felirat megjelenik a kijelzén.

2. A fajl uzemmaodba torténd belépéshez nyomjuk meg az OK gombot.

3. Lépkedjunk a gombok segitségével, felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a Records

(Osszesitd) kijelzés megjelenik.

4. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belépve a Records(Osszesitd) fajlba. Ekkor meg-
jelenik a Tot.Kcal (OsszKaloria) felirat. A megjelend érték az edzések soran elégetett
Ossz-kalodriank szamat mutatja.

. Lépkedjiink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé a kovetkez6 értékek megtekin-
téséhez:

o Osszes edzésidd (Tot.Time)

o Osszes kerékparozasi idé (Rid.Time)

o Osszes kerékparozasi tavolsag (Odométer)

¢ maximalis sebesség (max. Spd.)

* maximalis pedalfordulatszam (Max Cad.)*

e maximalis tengerszint feletti magassag (Max Alt.)
e maximalis teljesitmény* (Max Pwr).

w

A Stop gomb megnyomasaval és nyomva tartasaval visszaléphetink a Pontos id6 kijel-
zéshez, folytathatjuk az Gsszesitett szamadataink nullazasaval, vagy visszaléphettink a
korabbi értékre.

Osszesitett szamértékek nullazasa

Miutén egyszer az Osszesitett szamértéket nullaztuk, azt mar nem lehet t6bbé visszake-
resni. Induljunk a Tot. Kcal (OsszKaléria), Tot.Time (OsszId8), Rid.Time (Kerékparozasi
1d8) vagy az Odometer (Megtett tavolsag) kijelzésektdl a Record (Osszesitd) fajlbol.

1. A kivant 6ssz. szamérték nullazasa az OK gomb megnyomasaval torténik. Megjelenik
a Reset felirat és az érték villogni kezd.

2. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a ,lefelé mutatoé nyil” gombot. A Reset(Nullazas)
felirat villogni kezd. Még visszavonhatjuk a nullazast oly modon, hogy elengedjik a
.lefelé mutato nyil” gombot, még miel6tt az érték nullazasra kertilne. Amennyiben
bizonyosak vagyunk abban, hogy az értéket nullazni kivanjuk, akkor tartsuk nyomva
a "lefelé mutatoé nyil" gombot, mindaddig, amig az érték nullazasa be nem kovetke-
zik. Ezutan engedjuk el a gombot.

* A kalén megrendelhetd extra POLAR Cadence Sensor — POLAR pedal fordulatszam érzéke-
16re, illetve a POLAR Power Output Sensor — POLAR teljesitmény érzékeldre van szlikség ezek-

hez a miveletekhez.



3. Nyomjuk meg a Stop gombot a Reset(Nullazas) kijelzérél torténé kilépéshez. Nyom-
juk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot, ezzel visszalépve a Pontos kijelz6hoz.

Visszatérés az el6z6, maximalis értékekhez

A Record (Osszesitd) fajlban a Max.Spd (maximalis sebesség), Max Cad* (maximalis pe-
dal fordulatszam)*, Max Alt (maximalis magassag), vagy a Max Pwr* (maximalis teljesit-
mény) kijelz6tdl induljunk.

—-

. Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés / Vilagitas gombot, ily médon inditva
az el6z6 értékre vald visszatérési miveletet. A Return Old (Visszatérés Régi) felirat
megjelenik és az érték villogni kezd.

Visszavonhatjuk a visszatérést a Stop gomb megnyomasaval. Amennyiben bizonyosak

vagyunk abban, hogy az el6z6 értékre kivanunk visszatérni, akkor nyomjuk meg az

OK gombot.

. Az Uzemmédbol valo kilépéshez nyomjuk meg a Stop gombot . Ha a max értékek
nullazasat szeretnénk elvégezni, akkor nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés
/ Vilagitas gombot. A Reset Value (Erték Nullazasa) felirat villogni kezd. Miutan az
értéket toroltuk, azt mar nem lehet visszakeresni.

4. A nullazast még visszavonhatjuk a Stop gomb megnyomasaval. Amennyiben bizo-

nyosak vagyunk abban, hogy az el6zé értékre kivanunk visszatérni, akkor nyomjuk

meg az OK gombot.

Amennyiben a Pontos idd kijelzésre kivanunk visszalépni, akkor nyomjuk meg és

tartsuk nyomva a Stop gombot.

N

w
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* Ezekhez a miveletekhez a POLAR Cadence Sensor — POLAR pedal fordulatszam érzékelére,
illetve a POLAR Power Output Sensor — POLAR teljesitmény kimenet érzékel6re van szukség,
ami extraként megrendelhetd.

E. Szamitogepes Kapcsolat

JBCONNECT A pulzusszdm méro ora és a szamitogép kozott kétutas

kommunikacio lehetséges. A Polar Precision Performance
szoftver egyszerii modot kinal az edzésadatok elemzéséhez.

L / Egy edzésnaplé lehetévé teszi a jovobeni edzések megterve-

zését. A pulzusszam mérd 6ra bedllitasai egyszeriien letolt-
het6k a szoftver segitségével, ahelyett hogy azokat manuali-
san kellene bevinni.

A beallitasaink elkészitését kovetéen zarolhatjuk azokat az
Options lock (Beallitasok zarolasa) segitségével , ily médon
biztositva, hogy beallitasainkat ne lehessen megvaltoztatni.
Ezt az Options lock lizemmodot a szoftverben a ,User Featu-
res" (Felhasznaloi Jellemz6k) -nél lehet kikapcsolni.

Edzési adatok feltoltése szamitogépre

IR, azaz infravérés kommunikacidhoz sziikség van egy IrDA portra és Windows ®
98 (vagy Ujabb verziéju) operaciés rendszerre szamitogépiinkben.

Amennyiben a szamitégépen nincs IrDA port, akkor az aldbbiak koézul valamelyik
megoldasra van szuikség:

A) Kuldn beszerezhet6 Polar IR infravoros interfészre van szikség az RS 232 porthoz,

tovabba Windows ® 95 (vagy Ujabb) operacios rendszerre

vagy



B) Az USB porthoz egy USB-s POLAR IR interfészre és egy Windows ® 98, (vagy Ujabb)
operacios rendszerre van szikség a szamitégépben.

El6szor installaljuk a POLAR Precision Performance szoftvert (3.0 vagy annal Gjabb val-
tozatat), majd csatlakoztassuk az interfészt a szamitégép megfeleld portjara, mieldtt
inditanank a szoftvert.

1. Inditsuk a szoftvert.

2. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig a pulzusszam
mérd ora kijelz6jén megjelenik a Connect (Csatlakozas) felirat. Iranyitsuk a pul-
zusszam mérd ora infravords ablakat a szamitdgép vagy az interfész infravorés abla-
ka felé. A maximalis infravoros atviteli tavolsag 20 cm és az infravoros atvitel szoge
+15 fok.

. A szoftver eszkozsavjaban kattintsunk ra a pulzusszam méré éra Connection
(Csatlakozas) ikonjara B, és tartsuk a pulzusszdm méré érat mozdulatlanul. Ekkor
egy uj ablak, az ,Infrared Connection" ( Infravérés Csatlakozas) ablak jelenik meg.

4. A pulzusszam mérd éra automatikusan inditja a kommunikaciot a szoftverrel, amint

az Infrared (Infravoros) felirat megjelenik. Kévessik a szamitogép képernyéjén meg-

w

jelend utasitasokat az edzésfajlok letoltésével, illetve a pulzusszam mérd éra beallita-

sanak feltoltésével kapcsolatosan. A pulzusszam mérd éra automatikusan visszaall a
Pontos id6 kijelzésre az adatatvitelt kovetben.

Beallitasok letoltése szamitogéprol

A Polar pulzusszam méré ora felkinalja azt a lehet8séget, hogy sajat beallitasainkat el-

végezhessik a Polar Precision Performance szoftver segitségével.

Arra is lehet6ségunk nyilik, hogy a kovetkezé funkcidkat beallithassuk a szoftver segit-

ségével:

¢ egy felhasznaldi ID-t (Azonositd), vagy logo-t, az egyszerlibb azonositas céljabol,
amennyiben tébben hasznaljak a pulzusszam méré orat.

® a Szivérintés (HeartTouch) funkcié lehetdvé teszi a pillanatnyi pulzusszam értékek
megjelenitését, egy korid6 tarolasat, illetve az edzés soran a kijelz6 cseréjét.

* 7 emlékeztetd nevét és figyelmeztetd hangjelzését
® Options lock (Bedllitas zarolas) funkcié be / kikapcsolasat.

Letolthetlink beallitasokat szamitogéprél a pulzusszam mérd érara az IR infravords
kommunikacié utjan, vagy hang 6sszekottetéssel is a POLAR Uplink segitségével. Infra-
vorés kommunikacié alkalmazasahoz tanulmanyozzuk at az el6z6 fejezetet, mig a Po-
lar Uplink kommunikaciéhoz az alabbi utasitas szerint jarjunk el.

N o=
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. Inditsuk a szoftvert.

Amennyiben a pulzusszam méré éran a Pontos idd kijelzés lathato, Iépkedjunk a
gombok segitségével, lefelé vagy felfelé mindaddig, amig a Connect
(Csatlakozas) felirat megjelenik a kijelzén .

Helyezzik a pulzusszdm méré érat 10 cm-nél kézelebb a hangszéréhoz.

. Inditsuk el a szoftver menujében az adatatitelt. Ne mozgassuk a pulzusszdm mérd

orat az adatatvitel soran.

A pulzusszam mérd 6ra automatikusan inditja az informaciok letdltését, amint meg-
jelenik az UpLink kijelzés. Ciripel6 hangot hallunk az informaciok pulzusszam méré
orara toltése soran. A pulzusszam mérd éra automatikusan visszaall az adatatvitel
utan a Pontos id6 kijelzésre.

Amennyiben az adatatvitel nem sikerilt vigyik a pulzusszam mérd érat kozelebb a
hangszérékhoz, vagy csavarjuk fel a hangszéréok hangeré szabalyzoéjat.

o

Ahhoz, hogy a beallitasokat a POLAR UpLink segitségével a POLAR Precision Per-
formance szoftveren keresztul feltolthessuk, hangkartyaval ellatott (SoundBlaster™
kompatibilis) személyi szamitdgépre és hangszoroéra, vagy fejhallgatéra van sziksé-
gunk.



F_ P“I_AH F““ess Tesz‘ A keringési rendszer javitasa érdekében legaldbb 6 hetes rendszeres edzés sziikséges az

észlelhet6 javulas eléréséhez. A kevésbé fitt személyeknél hamarabb észrevehetd a ja-
vulas mértéke, mig az aktivabb személyeknél hosszabb idére van sziikség tovabbi fejl6-
dés eléréséhez.

A keringési rendszer allapota hatékonyabban javithatd a nagy izomcsoportok edzésé-
vel. Erre a célra kivaléan alkalmas a gyaloglas, kocogas, Uszas, evezés, korcsolyazas, si-
futés és a kerékparozas.

Fittségunk fejlédésének nyomon kovetéséhez elsé [épésként célszerl tobbszor is meg-
mérni a Sajat Index értékét az elsé két hét soran. Ezutan mar elegendd havonta egy-
szer mérni.

[BETTEST A Polar Fitness Teszt egy egyszerii, biztonsagos és gyors

{ TR mod arra, hogy értékeljiikk egyedi, maximalis aerob (oxigén
{ : felvételi) teljesitményiinket, és megallapithassuk a kalkulalt
“-\* ; maximalis pulzusszam értékiinket. A POLAR Fitness Tesztet

Az OwnlIndex (Sajatindex) érték a nyugalmi pulzusszamon, a szivfrekvencia valtozé-
konysagan, a kor, nem, magassag, testsuly adatain, és fizikai aktivitas szintjén alapszik.

egészséges felnottek részére tervezték.

Az OwnlIndex (Sajatindex) egy érték, amely az aerob fittséget meghatarozé VO, . oxi-
gén hasznositasi indexhez hasonlithaté. A sziv- és keringési rendszeri (aerob) kapacitas
értéke a sziv-és keringési rendszerink mikodésének hatékonysagaval egyenes arany-
ban all, és megmutatja annak oxigénszallitasi kapacitasat. Minél jobb a keringési rend-
szer fittségi allapota, annal erésebb és hatékonyabb a sziv miikodése.

Minél erésebb a sziviink, és minél hatékonyabb munkat tud végezni, annal jobb a kar-
diovaszkularis fittséguink. A VO, érték az alléképességi sportokban az aerob teljesit-
mény j6 mutatdja.




Szamitott maximalis pulzusszam (HR ax-p) Fitness Teszt beallitasok

A HRmax-p szamitott maximalis pulzusszdam meghatarozasa egyidejlileg torténik a Polar Ahhoz, hogy elvégezhessiik a POLAR Fitness Test-et, a kovetkezd beéllitasokat kell el-
Fitness Teszt elvégzésével. végeznlnk az Options (Beallitasok) tizemmoddban:

« Allitsuk be egyéni felhasznaléi adatainkat és hosszu tavu fizikai aktivitsi szinttinket.
A HRmax-p érték megadja egyedi maximalis pulzusszam értéklinket, pontosabban mint e Kapcsoljuk be a POLAR Fitness Test Uzemmadot.
az életkor alapu képlet (220 - életkor). Az életkoron alapul6 szamitasi moédszer durva ¢ Kapcsoljuk be a HRmax-p értéket, ha szeretnénk megkapni a szamitott maximalis pul-
becslés, és ily médon nem tulsagosan pontos, killondsen azok szamara, akik sok éven at zusszam értékunket.

nem edzettek, illetve nem igaz az idésebb emberek esetében. Az egyedi maximalis pul-

zusszdm megéllapitdsanak pontos médja, hogy azt klinikailag megmérik (a maximalis
futd- vagy kerékparozasi terhelési teszttel) kardioldégus vagy fiziologus felugyelete mel- A teszt lefolytatasa

lett.

A maximalis pulzusszam értéke a fittségi allapotunkkal 6sszefiuggésben bizonyos mér- Ahhoz, hogy megbizhat6 teszt eredményeket kaphassunk, a kévetkezé alapkdvetelmé-

tékben valtozhat. Rendszeres edzést végzé személyek HRm.. értékei ugyanazon terhelé- nyeknek kell teljeslnitk:

sintenzitas esetén alacsonyabbak, mint a kevésbé edzettek értékei. Ugyanazon személy

HRmax értékei sportaganként is valtozoak, pld: futds HRma > kerékparozas HRm.x > Uszas e Ellazult, nyugodt lelkiallapotban legylnk.

HRmax értéke. o A tesztet barhol el lehet végezni — otthon, irodaban, fitness klubban — amennyiben a
vizsgalati korilmények nyugodtak. Semmiféle zajhatas (példaul televizio, radio, vagy

A HRmax-p lehetdséget kinal, hogy az edzés intenzitasat a maximalis pulzusszam szaza- telefon) ne zavarjon, illetve masok sem beszéljenek kériléttink.

lékaranyaban, ill. a terhelés alatt bekévetkezé maximalis pulzusszam-valtozas szazalé- e A vizsgalat helye, a napszak és a kdrnyezet mindenkor azonos legyen, amikor a tesz-

kaban meghatérozhassuk anélkuil, hogy kimerité maximalterheléses tesztet kelljen vé- tet megismételjuk.

gezniink. A HRmax-p alapjaul a nyugalmi pulzusszam, a nyugalmi szivfrekvencia valtozé- e Kerdljik a nehéz ételek fogyasztasat, vagy a dohanyzast a tesztet megel6z6 2-3 6ra-

konysaga, a kor, nem, magassag, a testsuly adatok és a maximalis oxigénfelvétel VO2,,, ban.

(mért vagy megadott) értéke szolgal. A legfontosabb HRmaxp értéket oly médon kapjuk o Kertljunk barmiféle nehéz fizikai eréfeszitést, ne fogyasszunk alkoholos italokat, sti-

meg, hogy a pulzusszdm mérd oéraba a klinikailag mért VOzm.« értéket betaplaljuk. mulans gyégyszereket a teszt napjan és azt megeléz6é napon.




|—>Pontos id6 kijelzés €3> Faj| <€ Beallitasok«€> Fit. Teszt €« Szamitégépes csatlakozas <-|

1. A Pontos id6 kijelzéstdl |épkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé min-
daddig, amig az FIT.TEST felirat megjelenik a kijelzén. Amennyiben nem talalnank a
fittségi teszt Uzemmodot, ellendrizzik le, hogy bekapcsoltuk-e a funkciot az Options
(Beallitasok) uzemmodnal.

2. Nyomjuk meg az OK gombot, ezzel belépve a Fitness Teszt Gzemmoddba. Ekkor meg-
jelenik a legutébbi Ownindex (Sajatindex) -Unk és a teszt idépontja.

3. Lépkedjiunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé, hogy megnézhessik a
legutobbi HRmax-p pulzusszam értéket, és a teszt napjat.

4. Fekiidjlink le és relaxaljunk 1-3 percen at a tesztelést megel6zden.

A teszt inditasa

A teszt elvégzése 3-5 percet vesz igénybe.

5. Nyomjuk meg az OK gombot a teszt inditasdhoz. A pulzusszdm méré o6ra elkezdi ke-
resni a pulzusszam értékunket. Megjelenik a TEST On (Teszt Be) felirat, és megjelenik
a pulzusszam a kijelzén. A tesztelés elkezdédik.

6. Fekudjunk relaxalt helyzetben. Tartsuk kezeinket a testunk mellett és kertljink min-
denféle testmozdulatot. Ne beszélgessiink mas személyekkel.

7. A kijelzén megjelenik az aktudlis Ownindex (Sajatindex) és a tesztelés napja.

8. Amennyiben a HRmax-p be van kapcsolva: 1épkedjink a gombok segitségével felfelé
vagy lefelé, igy megtekinthetjik a HRmax-p pulzusszam eredményt, és a teszt napjat.

A Fitness Teszt hangjelzés be / ki kapcsolasa

A teszt végén a hangjelz6 figyelmeztet benninket. Amennyiben a hangjelzé be van

kapcsolva, akkor annak szimbdluma +) megjelenik a kijelzén.

e Ahhoz, hogy a tesztelés el6tt, vagy annak idépontja alatt a hangjelzést be vagy ki-
kapcsoljuk, nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Hangjelzés / Vilagitas vezérlé6 gombot.

A Fitness Teszt megszakitasa

¢ A Fitness Tesztet barmikor ledllithatjuk a teszt soran a Stop gomb megnyomasaval.
Néhany masodpercre megjelenik a Failed test (Sikertelen teszt ) felirat a kijelzén. Ek-
kor a legutébbi Ownindex (Sajatindex) és a HRmax-p pulzusszam értékek nem kertlnek
feltlirasra.

Amennyiben a pulzusszdm mérdé éranak nem sikerllne vennie a teszt kezdetén vagy a
tesztelés sordn a jeleket, akkor a tesztelés sikertelen lesz. Ellenérizzuk, hogy az jelado
elektrodai be legyenek nedvesitve és a rugalmas pant szorosan legyen felillesztve.

Az Ownlindex ( Sajatindex) és a HRmax-p pulzusszam frissitése

Frissithetjuk OwnlIndex (Sajatindex) és a HRmax-p pulzusszam értékeinket az Options (Be-
allitasok) Uzemmadd User Information (Felhasznaléi Informacidk) almentben. Amikor
ezeket az értékeket rendszeresen frissitjlik, a maximalis pulzusszam és a kaloria szami-
tas szazalékaranyos kijelzése sokkal pontosabb egyéni informacidkkal szolgal.

1. A Pontos id6 kijelzéstdl Iépkedjink a gombok segitségével felfelé vagy lefelé min-
daddig, amig az FIT.TEST felirat megjelenik a kijelzén .

2. Nyomjuk meg az OK gombot, a Fitness Teszt Uzemmodba torténd belépéshez.

3. Lépkedjunk a gombok segitségével felfelé vagy lefelé mindaddig, amig az Update
User Set (Felhasznaléi Adatok Beallitdsanak Frissitése) kijelzés megjelenik. Ez a kijel-
zés akkor jelenik meg, ha legutdébbi teszt eredményeinket nem frissitettuk.

4. Nyomjuk meg az OK gombot az OwniIndex (Sajatindex) és a HRmax-p értékek frissité-

séhez.

. Ahhoz, hogy a Pontos id6 kijelzéshez visszatérhesstink, nyomjuk meg, és tartsuk

nyomva a Stop gombot.

w

Maximalis pulzusszam értékunk frissitése akkor valésulhat meg, ha a HRmax-p funk-
Cid be van kapcsolva.



Fittségi kategoriak

A POLAR Fitness Teszt eredményének, az OwnlIndex (Sajatindex)-nek akkor van a legnagyobb je-
lentésége, ha egyedi értékeinket dsszehasonlitjuk, illetve azokban valtozasok torténnek. Az Ow-
nindex (Sajatindex) életkorunknak és neminknek megfeleléen értelmezhetd. Keressuk meg a
sajat indextinket a tablazatban, ily médon megallapitva a veltink azonos nem(i és életkoru sze-
mélyekhez viszonyitott kardiovaszkularis (sziv- és keringési rendszeri) fittségi besorolasunkat.
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A besorolas alapjaul 62 szakmai tanulmany attekintése szolgal, ahol is a VO2max értéket kozvetlen modszerrel

egészséges felnétt alanyokon mérték az Egyestilt Allamokban, Kanadaban és 7 eurépai orszagban. Referencia:
Shvartz E., Reibold RC: Aerobic fitness norms for males and females aged 6 to 75 years: a review (aerob fittségi
normak férfiakra és nékre a 6 — 75 éves korcsoportban). Aviat Space Enfiron Med; 61:3-11, 1990.

A kulonbozé fittségi kategodria besorolasokhoz a kévetkezéket ajanljuk:

5-7
Tartsa a jelenlegi

4 . . .
edzésgyakorisagot
Tartsa meg edzési gyaxorisag

szokasait egészségé-
nek megdrzése érde-
kében. Az edzések
mennyiségének no-
velésével fittségi

fittségének megor-
zése érdekében.

1-3 szintjét tovabb fej-
Eddzen tébbet az lesztheti.
egészsége és fittsége

érdekében.

Az élsportol6 atlétaknal jellemzéen 70 (férfiak) és 60 (nék) az Ownindex (Sajatindex)
értéke. Olimpiai szintl atlétak akar 95-6s értéket is elérhetnek. Az Ownindex
(Sajatindex) a legmagasabb azon sportagakban, ahol nagy izomcsoportokat mozgatunk
meg, mint pld. a sifutas és a kerékparozas.




G. A keszilek gondozasa

A POLAR pulzusszam mér6 ora kivalo tervezésii és gyartasu, csticstechnolé-
giaju termék, amelyet gondosan kell kezelni. Az alabbi javaslatok segitenek
abban, hogy betartsuk a garancia feltételeit, és hosszu évekig hasznalhassuk
a terméket.

A POLAR pulzusszam méré o6ra kezelése

® Hasznalat utan langyos, szappanos vizzel mossuk meg a jeladét. Mosas utan puha t6-
rulkozével toroljuk le.

¢ Soha ne taroljuk nedvesen. Az izzadsag és a para nedvesen tarthatjak az elektroda-
kat, igy a jeladé bekapcsolva maradhat, ami csokkenti az elemek élettartamat.

® A POLAR pulzusszam méré érat tiszta és szaraz helyen taroljuk. Nedvesen ne tegyuk
zart, pld. mianyag tasakba vagy nylonzacskéba, amely nem biztosit megfelels szells-
zést.

¢ Ne hajlitsuk vagy nyujtsuk meg a jeladot, mert az karosithatja az elektrodait.

o A jeladét torolkozovel toroljuk szarazra. Mas durva eljaras kdnnyen megsértheti a je-
ladot.

* Ne tegyuk ki a POLAR pulzusszam mérét szélséséges hidegnek vagy melegnek. M(iko-
dési hémérséklete - 10 °C és 50 °C kozott van.

¢ Ne tegyuk ki hosszu ideig kézvetlen napfénynek, példaul ne hagyjuk gépkocsiban.

e Tartsuk a légnyomasérzékel6ket (az 6ra hatlapjan talalhaté harom nyilast) tisztan a
magassag- és hémérséklet mérés érdekében. Ne tomitsuk el semmiféle anyaggal a
nyilasokat.

o A sebességérzékel6t ne meritsuk vizbe.

o Keruljuk, hogy a sebességérzékeld kemény targyakkal Utk6zzon, mert azok kart okoz-
hatnak benne.
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Elemek
Mellkasi jelado
A jeladd elemének becsult élettartama 2500 hasznalati 6ra. Azt javasoljuk, hogy az
elemcserét szakszervizben végeztessiik. A POLAR Ujra felhasznalja a hasznalt jel-
adokat. Bévebb informaciok az Ugyfélszolgalati Szabalyzatban talalhatok.

Pulzusszam méré o6ra

Normal hasznalat (napi 2 6ra, heti 7 nap) mellett az 6ra elemének becsult élettar-
tama 2 év. Vegyuk figyelembe, hogy a hattérvilagitas és a hangjelzések gyakori
hasznélata gyorsabban meriti le az elemet. Ne nyissuk fel a POLAR pulzusszam mé-
ré 6ra hatlapjat. A vizallosag megdrzése és a megfeleld minéségl alkatrészek
hasznalata érdekében csak hivatalos POLAR szervizk6zpontban cseréltessik ki az
elemet. Ekkor a POLAR pulzusszdm méré 6ra teljes id6szakos atvizsgalasa is meg-
torténik.

A sebesség érzékel6 elem cseréje

A sebesség érzékel6 elemének atlagos élettartama 2500 hasznalati 6ra. Hangsulyo-
zottan ajanljuk, hogy a sebesség érzékel6t elemcserére csak egy arra illetékes PO-
LAR szervizkdzpontba kuldjuk el, ahol a készlléket letesztelik az elemcserét kove-
téen. Ha ennek ellenére sajat magunk szeretnénk az elemet cserélni, akkor az itt
kozolt utasitasok gondos betartasaval jarjunk el:

Vegyuk le a sebesség érzékel6t a kerékparrol.

1. Nyissuk ki az érzékeldt a két kis csavar eltavolitasaval egy csavarhizé segitségével az
6ramutato jarasaval ellentétes iranyban.

2. Ovatosan emeljik le az érzékeld foglalatat. Tartsuk az érzékeld fedelét oly médon,
hogy a PCBA (nyomtatott aramkor 6sszeszerelt kartyaja) a tokban maradjon.

3. Gondosan tavolitsuk el a nyomtatott aramkor kartyat.

4. Finoman nyomjuk be az elemtartét. Oldjuk ki a PCBA kértyaval szembeni oldalon a
rogzité kart és emeljuk fel. Vegyuk ki a régi elemet. (figyelje meg a polaritast!)

5. lllessziik be az Uj elemet a + (plusz) oldalaval felfelé és nyomjuk be évatosan az
elemhazat Ggy, hogy minden sarkon illeszkedjen a PCBA laphoz.

6. Helyezzuk vissza a PCBA lapot.

7. Ellendrizzuk le, hogy a tomité gy(rl a véjatban maradjon. Helyezzlk vissza a

hatlapot.



8. lllesszuk be a két csavart a furatokba, és hizzuk meg fokozatosan.

9. Teszteljuk le az érzékel6t, hogy ,narancs" szinl villanast adjon le, amikor a kull
magnes elhalad a fordulatszam érzékel6 el6tt.

10. Ne dobjuk a kicserélt elemet a normal hulladék k6zé; helyezzlk azt olyan helyre,
ahol az artalmas hulladékokat kezelik.

Szervizelés

Amennyiben a POLAR pulzusszdm méré 6ranak szervizelésre van sziksége, az Ugyfél-
szolgalati Szabalyzatbol keresstk ki hivatalos POLAR szervizkézpont cimét, és vegyuk
fel vele a kapcsolatot.

Illetéktelen szervizelés utan a készulék vizallésaga nem garantalhato.
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H. Ovintézkedések

A POLAR pulzusszam mér6 6ra hasznalata vizes kérnyezetben

A POLAR pulzusszam mérd 6ra 20 m mélységig vizallo. A vizallésag megdrzése érdeké-
ben ne nyomjuk meg a pulzusszam méré 6ra gombijait viz alatt.

A pulzusszam mérése vizes kdrnyezetben technikai szempontbdl a kévetkezé okok mi-

att problémas lehet:

e A magas klértartalmu uszodai viz és a tengerviz nagyon vezetdképes lehet, és a
POLAR jelad6 elektrédai gyorsan rovidre zarddhatnak, és az EKG jeleket a jeladé
egység nem fogja érzékelni.

¢ A vizbeugras vagy a versenyuszas kdzben végzett mozgas olyan vizellenallast okoz-
hat, amely a jeladét a test azon pontjara sodorja, ahol nem lehet az EKG jeleket érzé-
kelni.

* Az EKG jel eréssége flugg az egyén testszoveti Osszetételétdl, valamint azon szemé-
lyek részaranya, akiknek problémajuk van a pulzusszam jelek vételével, sokkal maga-
sabb a vizes kérnyezetben, mint normal kéralmények esetén.



A POLAR pulzusszam mér6 ora és az interferencia zavarok

Elektromagneses interferencia

Elektromos interferencia Iéphet fel nagy feszultség( villamos vezetékek, forgalmi l[am-
pak, villamos vontatésu vasutak felsé vezetékei, trolibusz, vagy villamos elektromos ve-
zetékek, televizidkészulékek, gépkocsi motorok, kerékpar komputerek, motorral haj-
tott edz6berendezések, mobiltelefonok kézelében, illetve akkor, amikor elektromos
biztonsagi kapukon haladunk &t.

Edz6berendezések

Egyes edzéberendezések, amelyek elektronikus és elektromos alkatrészeket, mint pl.

LED kijelz6ket, motorokat, elektromos fékeket tartalmaznak, zavarforrasokka valhat-

nak. A probléma megoldasara a POLAR pulzusszam méré érat az alabbiak szerint

hasznaljak:

1. Tavolitsuk el a jeladét a mellkasunkrdl, és hagyomanyos médon hasznaljuk a gépet.

2. A pulzusszam méré orat ugy helyezzik el, hogy a kijelzés megfelels legyen és a sziv
alaku szimbélum villogjon. A zavaré jelek hatasa gyakran az edzéberendezés kezeld
felllete el6tt, kbzépen a legrosszabb, mig a két szélén altalaban zavarmentes a vé-
tel.

3. A jeladot helyezzuk vissza mellkasunkra, és a pulzusszam mérd érat tartsuk a kezel6
feltlet szélénél, zavarmentes tertleten.

4. Ha a POLAR pulzusszdm mérd ora tovabbra sem mikodik az edzéberendezéssel, ak-
kor eléfordulhat, hogy maga az edzéberendezés képezi az elektromos zajforrast.

Az edzés kockazatainak minimalizalasa a pulzusszam mér6 ora segitségével

Az edzés bizonyos kockazatokat rejt, kulénosen az tlémunkat végzdk szamara.

A rendszeres edzés megkezdése el6tt célszer( valaszt adnunk az alabbi, egészséggel
kapcsolatos kérdésekre. Ha barmelyik kérdésre igennel valaszolunk, javasolt az edzések
megkezdése elétt orvoshoz fordulni.

1. Az utébbi 6t évben nem edzett?

2. Magas a vérnyomasa?

3. Magas a vérkoleszterin szintje?

4. Van valamilyen betegsége?

5. Szed valamilyen gyogyszert szivpanaszok vagy magas vérnyomas ellen?
6. Voltak mar légzési problémai?

7. Komoly betegségbdl vagy orvosi kezelésbél épul fel?

8. Hasznal pacemakert, vagy mas beultetett elektromos muszert?

9. Dohanyzik?

10. Terhes?

Vegyuk figyelembe, hogy az edzés intenzitasan tul a szivgyogyszerek, vérnyomas, lelki-
allapot, asztma, légzés, illetve az energia italok, az alkohol és nikotin is befolyasolhat-
jak a pulzusszamot.

Kovessiik figyelemmel testiink edzés soran mutatott reakcioit. Ha varatlan fajdalmat,
vagy tulzott faradtsagot érzink az edzés soran, ajanlott az edzést abbahagyni, vagy
alacsonyabb intenzitassal folytatni.

Pacemakerrel, defibrillatorral vagy mas beiiltetett elektromos késziilékkel rendelke-
z6knek sz6l6 figyelmeztetés. Pacemakerrel rendelkezék csak sajat felel6sségukre hasz-
nalhatjak a POLAR pulzusszam méré o6rat. A hasznalat el6tt javasoljuk, hogy orvos je-
lenlétében végezzlink egy probaedzést. A teszt célja annak bizonyitasa, hogy a pace-
maker és a pulzusszdm méré dra biztonsagosan és megbizhatdan hasznalhatok egyutt.



Ha allergiasak vagyunk a bérrel érintkez6 valamilyen anyagra, vagy allergias tiinetek-
re gyanakszik a termék hasznalata soran, ellenérizzik a ,M(szaki jellemz6k” szakasz-
ban felsorolt anyagokat. Annak érdekében, hogy elkeruljik a jeladé és a bér érintkezé-
sébdl adédo kovetkezményeket, viseljink alatta polot. Ez esetben ne felejtsiuk a polot
az elektrédak alatt megnedvesiteni, hogy biztositsuk azok zavartalan mikodését.

A nedvesség és az intenziv surlédas a fekete szin kopasat eredményezheti, amely

. Nyomot hagyhat a vildagos ruhakon.

|. Gyakran feltett kérdések

Mit tegyek, ha...

...nem tudom, hogy hol vagyok az Options, vagy a File ciklusban?
Nyomjuk meg és tartsuk nyomva a Stop gombot mindaddig, amig a Pontos idé megje-
lenik a kijelzén.

...nem taldlom az el6z6 edzésfajlomat ...

Lehetséges, hogy az edzés soran Measure tzemmodot hasznaltuk, amely azt jelenti,
hogy az edzés nem kerult elmentésre. Az edzésadatok memoriaba mentéséhez a Mea-
sure Uzemmodban el kell inditani a stoppert az OK gomb megnyomasaval.

... nem talalom az edzésfajlomban a felhasznalt kaléria értéket ...

Ellendrizzik, hogy beallitottuk-e egyéni felhasznal6i adatainkat és bekapcsoltuk-e az
OwncCal funkciét. Figyeljunk arra, hogy pulzusszamunk az edzés sordn meghaladja a 90
pulzus/perc értéket, vagy maximalis pulzusszamunk értékének 60 %-a folott legyen.

...nem tudom a HRmax-p értékemet bekapcsolni...
Ellendrizziik, hogy beéllitottuk-e egyéni felhasznal6i adatainkat és bedllitottuk-e a Fit-
ness Teszt ON opcidt a HRmax-p funkcié bekapcsolasat megel6zéen.

... nincs pulzusszam kijelzés (- - )?

1. Ellendrizzik, hogy a jeladd elektrodai be lettek-e nedvesitve és a jelad6t a hasznalati
utasitasnak megfeleléen viseljuk-e.

2. Ellendrizzuk, hogy tiszta-e a jeladoé.

3. Ellenérizzlik, hogy nincs-e a kozellinkben bekapcsolt pulzusszam méré készulékkel
rendelkezé személy, vagy nagyfesziltségl tavvezeték, televiziokészilék, mobiltele-

fon, mas zavaré elektromagneses zavarforras.



4. Volt-e olyan kardiologiai eseménylink, amely esetleg megvaltoztatta EKG-nk hullam-
formajat? Ebben az esetben forduljunk orvoshoz.

.. a sziv szimbélum szabalytalanul villog ...

. Ellendrizzik, hogy a pulzusszam mérd éra a mellkasi jeladotol legfeljebb 1 méter ta-
volsagra legyen.

. Ellendrizzik, hogy a rugalmas pant nem lazult-e ki az edzés soran.

. Gydzédjunk meg arrdl, hogy a jelado elektrédai be vannak-e nedvesitve.

4. Gy6zédjunk meg arrdl, hogy 1 méter tavolsagon beltl nincs mas bekapcsolt pul-
zusszdm méré készulék.

. A sziv szabalytalan pulzalasa (arrythmia) szabalytalan pulzusszam-kijelzéseket ered-
ményez. Ebben az esetben konzultaljunk orvosunkkal.
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... mas, pulzusszam méro6 orat visel6é személy okoz interferenciat?

Lehetséges, hogy edzépartnertink esetleg ugyanugy van lekédolva, mint mi. Ez esetben
a kovetkezdket tehetjuk: tartsunk bizonyos tavolsagot egymas kozott, és folytassuk a
pulzusszam-mérést a szokott médon

vagy

1. Vegyuk le a jeladot a mellkasunkroél 30 masodperc idétartamra. Tavolodjunk el
edzdpartnunktél.

2. Helyezuk vissza a jeladot a mellkasunkra és kozelitstik a pulzusszam méré érat a jela-
don talalhaté Polar logdhoz. A pulzusszam méré 6ra megkezdi a pulzusszam jel ke-
resését. Ezutan folythatjuk az edzést a megszokott modon.

... a kijelzett pulzusszam szélséséges értékek kozott ingadozik vagy tal magas...

Olyan er&s elektromagneses jelek tartomanyaba kertlhettink, amelyek téves kijelzé-
seket eredményeznek. Ellendrizzik le a kérnyezetet és menjunk tavolabb a zavarforras-
tol.

... a kijelz6 iires, vagy elhalvanyul...

Amennyiben a kijelzd ures, akkor kapcsoljuk be a pulzusszdam méré érat az OK gomb
kétszeri benyomasaval, igy a Pontos id6 kijelzése jelenik meg. A lemerult elemre utalé
elsé jel a kijelzén feltlind elem szimbolum. Ezen kivil a szamjegyek elhalvanyulnak a
hattérvilagitas hasznalatakor. Ellendrizzik le az elemeket.

... egyetlen gombra sem reagal a késziilék...

Nullazzuk a Reset gomb segitségével a POLAR pulzusszam mérd érat. A nullazés torli az
6ra beallitasait, amelyek ezaltal az alapértelmezés szerinti beallitasokra allnak vissza. A
felhasznaléi informaciok és a beallitasok mentésre kertlnek.

1. Egy toll hegyével nyomjuk be a Reset (Nullazé) gombot. A kijelzé szamjegyekkel teli
kijelzést mutat. Amennyiben 1 percen belll a nullazast kovetéen semmiféle gombot
nem nyomunk le, a pulzusszam mérd éra a pontos id6 kijelzésre tér vissza.

2. Egyszer nyomjuk le barmelyik gombot. A Pontos id6 kijelzés jelenik meg.

... a pulzusszam méré ora elemét ki kell cserélni?

Javasoljuk, hogy valamennyi szervizelést arra illetékes POLAR szervizkzpontban végez-
tesstink el. Ez kulondsen szikséges a garancia érvényességének megérzéséhez, és azért,
hogy ne kerulhessen sor illetéktelen személyek altal végzett helytelen javitasi mivele-
tekre. A POLAR szerviz az elemcserét kovetéen leteszteli a pulzusszam méré éra vizallo-
sagat és teljes kori ellendrzést végez.

... szabalytalan sebesség, tavolsag, vagy pulzusszam kijelzés jelentkezik?

El6fordulhat, hogy olyan erés elektromagneses jelek tartomanyanak koézelében tartoz-
kodunk, amelyek téves kijelzéseket eredményeznek. Ellenérizzik le a kornyezetet és
menjunk tavolabb a zavarforrasoktol.

... a sebesség kijelzés 00, illetve kerékparozas kozben semmiféle sebesség

kijelzés nincs ...

1. Ellendrizzik a sebességérzékeld kulldmagneshez és pulzusszam méré 6rahoz viszo-
2. Ellenérizztik, hogy beallitottuk-e a Bike 1 vagy Bike 2 (1. vagy 2. kerékpar) adatokat.
3. Amennyiben a 00 kijelzés szabalytalanul jelenik meg, ez valésziniileg a kérnyeze-
tunkben jelentkezé ideiglenes elektromagneses interferencianak tulajdonithaté.

4. Amennyiben a 00 kijelzés allandd, el6fordulhat, hogy tulléptik a 2500 kerékparozasi
orat és a sebesség érzékel6 elemét ki kell cseréini.

5. Ha a drot nélkuli Polar Speed Sensort hasznaljuk, gy6zddjunk meg arrél, hogy az Op-
tions tzemmaodban a Power (teljesitmény) ki legyen kapcsolva.



... pontatlan a tengerszint feletti magassag kijelzés?

Hirtelen iddjaras valtozas (példaul amennyiben télen szabad térbe Iépunk), atmenetileg
pontatlan magassag kijelzést eredményezhet. Ha a kijelzett érték allandéan pontatlan,
annak oka lehet az, hogy szennyezddés zarja el a Iégnyomas érzékeld csatorna utjat (a
harom nyilas a pulzusszam méré ora hatlapjan talalhato). Ebben az esetben kuldjuk a
pulzusszadm mérd 6rat a POLAR szervizkdzpontba.

... a pulzusszam méré orarol a szamitégépre torténé adatatvitel sikertelen volt?

1. Ellendrizzuk a pulzusszam mérd 6ra megfelelé helyzetét a szamitégép vagy az inter-
face csatlakozé infravords portja el6tt.

2. Ellenérizzuk, hogy a kérnyezetiinkben nincs-e tulsagosan sok fény, amely ablakok
kozelében gyakran okoz gondot.

3. Ellenérizzik, hogy az infravoros portok kézott ne legyen semmiféle akadaly.

J. Milszaki adatok

A POLAR pulzusszam méré készuléket a fizikai terhelés szintjének, illetve sporttevé-
kenység intenzitasanak kijelzésére tervezték. A POLAR S720i/S710i tipusu készulék a ke-
rékparozas soran elért tengerszint feletti magassagot és a hdmérsékletet is méri. Sem-
miféle mas hasznalatra nem tervezték, illetve nem alkalmas. A magassag-és hdmérsék-
letmérés funkciot nem tervezték repuld-, maszé- és vizisportok, ill. mas hasonlé jellegi
tevékenységek alatti mérési célokra. A szivfrekvencia Utés/perc szamértékekben (bpm)

kerul kijelzésre.

Mellkasi jelad6
Elem tipusa:
Elem élettartama:

Uzemi hémérséklet tartomany:

Anyaga:
Vizallé

Rugalmas dvpant
A csat anyaga:
szévet anyaga:

Pulzusszam méré ora (vevd)
Elem tipusa:
Elem élettartam:

Uzemi hémérséklet tartomany:

Vizallosag:
Hatlap fedél anyaga:
Csuklépant anyaga:

beépitett litiumcella
atlagosan 2500 hasznalati 6ra
-10°C - +50°C

poliuretan

poliuretan
nylon, poliészter és természetes gumi,
kis mennyiségi latex felhasznalasaval

CR 2354

atlag 2 év (2 ora/nap, 7 nap/hét)
-10°C - +50°C

20 méter mélységig
polikarbonat és tvegszal
poliuretan



A csuklopant csat és a hatlap fedelén talalhaté két nyilas anyaga a 94/27/EU iranyelv-
nek megfeleld rozsdamentes acél, figyelembe véve az 1999/C 205/05-6s modositast,
amely a bérrel hosszan és kozvetlenll érintkezd termékekbdl torténd nikkel kivonasara
vonatkozik.

Alapértelmezés szerinti beallitasok Pulzusmegnyugvasi funkcié: kikapcsolva/pulzus-

/megnyugvas idéméré
Pontos id6 kijelzési maod: 24 6ra

Figyelmeztet6/ébreszts: kikapcsolva
Szuletés datuma: (1921-2020
évek kozott allithatd

Pulzusszam alapu
pulzusmegnyugvas: 80
1d6 alapu pulzusmegnyugvas :1 perc

Az éra pontossaga jobb, mint £0,5 masodperc/nap 25°C hémérséklet mellett. A POLAR Téavolsag alapu

$720i/5710i tipusu készilék 1. osztalybesorolasu lézer termék. tartomanyban) o pulzusmegnyugvas: 1km
N:am: ferfi Szivérintési funkcio: a pulzus-célzéna
A pulzusszam-mérés pontossaga: +1 %, illetve +1 pulzus/perc, mindenkor a nagyobb ér- saly: i Okg hatarértékeket
ték a mértékado, a meghatarozas allando feltételek mellett érvényes. Magassag: 0cm mutatja
Aktivitasi szint: alacsony Mintavétel gyakorisag: 5 mp

HR,., (maximalis pulzusszam): 220 - életkor

Magassag és hdmérséklet mérés: A POLAR S720i/5710i pulzusszdm méré készulék a ma- dm |
VO,,., (oxigén felvétel)

gassagot az ISO 2533 szabvany szerint, adott légnyomas értékek és az allandé tenger- Hatarértékek

szint feletti magassag felhasznalasaval szamitja ki. A légnyomas mérésével a hémérsék- férfiakra vonatkozéan: 45 o ) )
let adatok kompenzalasa minden masodpercben megtorténik. A vevé készilék 448 mé- nokre vonatkozéan: 35 Edzés idGtartama: 99 ora, 59 perc, 59
ter — 7590 méter k6zott méri a tengerszint feletti magassagot, legalabb 1 méter felbon- 1”2 ke,rek?ar ad.amk.: kikapcsolva maSOdpe,rc, f A Al Al
tasi pontossaggal. A kiindulasi pont allithaté magassagtartomanya a legutolsé mért ér- 1. kerékpar kerékmérete: 2000 Pulzus-célz6na hatarértékek: 30 - 240
tékhez viszonyitott + 610 méter. 2. kerékpar kerékmérete: 2100 Célzdna id6: 99 or?, 59 perc,
Pedal fordulatszam, 59 masodperc
Sebesség érzékels automatikus inditas: kikapcsolva Pulzusmegnyugvasi id6: 99 pe’rc,
Uzemi hémérséklet tartomany:  -10°C - +50°C P°"f’er,o“j‘p“t’ o ) B 59 mésodperc
Elem tipusa: CR 2032 (teljesitmény érzékeld): kikapcsolva Ifalorlz?: N 99999 kcal
Elem élettartama: atlagosan 2500 hasznalati 6ra Hangjelzés: bekapcsolva Osszesitett kaléria: 999999 keal
Pontossag: £1 % Mértékegységek: 1 Osszle5|tlett eldlz.esi id6: 9999 c}ra
Frécskolés allé” kivitel Sugé (help): bekapcsolva Kerékparozasi id6: 9999 6ra
" OwnCal: kikapcsolva Odométer - megtett dsszes
Fitness Teszt: bekapcsolva tavolsag méré: 999 999 km/mérfold
HR,.cp (max. pulzusszam):  kikapcsolva Memoériaba régzitheté
Tengerszint feletti magassag: kikapcsolva fajlok szama: 99
Interval edzés funkcio: kikapcsolva/ A memoériaba régzithetd
/szakasz idéméré korok szama: 99
Interval edzés pulzusszam: 160 Memériadba rogzithet6
Interval edzés tavolsag: 2 km interval edzések szama: 30
Intervall szakaszok szama: 3 Hémérséklet mérés
1, 2, 3. idéméré: kikapcsolva/2 perc  tartomanya: -10°C - +50°C/

1, 2, 3. hatarértékek: 80/120



K. A Polar cég korlatozott

nemzetkozi garanciaja

o Az itt kozolt korlatozott Polar nemzetk6zi garanciat a Polar Electro Inc. adja ki azon
fogyasztok szamara, akik a terméket az Egyesilt Allamokban, illetve Kanadaban vésa-
roltak. Ezen korlatozott Polar nemzetkézi garanciat a Polar Electro Oy adja ki azon
fogyasztok szamara, akik ezen terméket mas orszagokban vasaroltak.

* A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy garantalja az eredeti fogyaszté/jelen termék
vasarldja szamara, hogy a termék a vasarlas napjatol szamitott két éven belul anyag-
és gyartasi hibatol mentes.

o Kérjiik 6rizze meg a blokkot, vagy a nemzetko6zi garancia kartyat, amely a vasarlas
bizonyitékaul szolgal!

® A garancia nem terjed ki az elemre, a helytelen hasznalat, a hibas hasznalat, balese-
tek, vagy az évintézkedések be nem tartasabol szarmazo, a helytelen karbantartasbol,
kereskedelmi célt hasznalatbdl, a megrepedt vagy elrepedt tokokbdl eredé karokra.

e A garancia nem terjed ki semmiféle olyan kozvetlen vagy kozvetett karokra, vesztesé-
gekre, koltségekre vagy kiadasokra, amelyek a termék hasznalatabdl kifolyolag, vagy
azzal kapcsolatosan merulnek fel. A garancia id6tartama alatt az arra illetékes szer-
vizkézpont a terméket dijmentesen megjavitja, illetve kicseréli.

* Az itt kozolt garancia nem befolyasolja a fogyasztok vonatkozé nemzeti és allami
jogszabalyaibol fakadé torvényes jogait, illetve a vevd az értékesitési/beszerzési szer-
z8désbdl az tgynokséggel szemben fennallo jogait.

CE ezen CE jelzés azt mutatja, hogy a termék megfelel a 93/42/EEC eurdpai irdnyelvek
ser el6irasainak.

Copyright © 2000, 2002 Polar Electro Oy, FIN-90440 KEMPELE, Finnorszag.

Minden jog fenntartva. Jelen kézikonyv semmilyen része nem hasznalhato fel, illetve nem sokszorosithaté sem-
milyen formaban és semmilyen eszkozzel a Polar Electro Oy el6zetes irasos hozzajarulasa nélkul. A ™ szimbo-
lummal a felhasznaldi kézikonyvben és ezen termék csomagolasan nevek és logok a Polar Electro Oy markane-
vei, kivéve a Sound Blaster-t, amely a Creative Technology Ltd. cég markajelzése. A ® szimbolummal megjeldlt
nevek és logok, melyeket a felhasznaloi kézikdnyvben és a termék csomagolasan fedezhet fel, a Polar Electro
Oy védjegyzett termékei, kivéve a Windows-t, amely a Microsoft Corporation védjegyzett terméke.
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L. A Polar cég felelosséy

elhanitasi nyilatkozata

A jelen dokumentum csak tajékoztatasi célokat szolgal. A gyarté folyamatos fejlesztési
programjanak megfeleléen a termék valtoztatasanak jogat fenntartjuk.

* A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem vallal garanciat a jelen dokumentum-
mal, ill. a benne foglalt termékkel kapcsolatban.

® A Polar Electro Inc. / Polar Electro Oy cég nem vallal feleldsséget a termék semmilyen
szandékos vagy véletlen rongalasa, sérulése, alkatrész elveszitése, a jelen dokumentacié
hasznalatabdl szarmazé anyagi veszteségre vonatkozdéan.

Ezen terméket az alabbi szabadalamak védik:

F1 88223, DE 4215549, FR 92.06120, GB 2257523, HK 113/1996, SG 9591671-4, US
5491474, FI 88972, DE 9219139.8, FR 92.09150, GB 2258587,

HK 306/1996, SG 9592117-7, US 5486818, FI 96380, US 5611346, EP 665947, DE69414362,
F1 68734, DE 3439238, GB 2149514, HK 812/1989, US 4625733,

F1 100924, FI 100452, US 5840039, FI 4150, DE 20008882.3, FR 0006504,

F1 4069, US 6272365, FR 9907823, GB 2339833, DE 29910633, Fl 104463,

US 6183422, FI 4157, DE 20008883.1, FR 0006778, WO 97/33512,

GB 2326240, US 6199021.

Tovabbi szabadalmak bejegyzése folyamatban.



M. A POLAR termekekhez

kapcsolodo értelmezd szdtdr

Aktivitasi szint:

A hosszU tavon végzett fizikai tevékeny-
ség intenzitasi szintje, amelynek meghata-
rozasa a POLAR Fitness Teszt elvégzéséhez
szUkséges.

A tengerszint feletti magassag és hémér-
séklet: A tengerszint feletti magassag és
hémérséklet értékek mérése 1égkori nyo-
mas érzékeld segitségével torténik. A leve-
g6 nyomasa allandéan ingadozik a valto-
26 id6jarasi viszonyoknak megfeleléen,
ezért az adott helyen a mért tengerszint
feletti magassagérték eltérd lehet. A ma-
gas vagy alacsony nyomas ingadozasa, il-
letve a légkondicionélas hatasa a magas-
sag kijelzésében eltérést eredményezhet.
Példaul egy villamlassal jaro zivatar akar
80 mbar-ig terjed6 valtozast is okozhat,
amely a szamitott magassagértékben akar
700 m eltérést jelenthet. Ennek megfelel-
en azt ajanljuk, hogy pontos magassag- ki-
indulasi pontot allitsunk be mindenkor,
amikor megbizhaté referencia érték all
rendelkezésre, példaul a térképen egy
csucspont magassaga fel van tuntetve. Ja-
vasoljuk tovabba a lakéhely (haz) tenger-
szint feletti magassaganak, vagy az edzés-
ek kiindulasi pontjanak mas médon
torténd leellendrzését (pl. GPS-sel).
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Kodolt pulzusszam atvitel: A kodolt Polar
mellkasi jeladé automatikusan rogzit egy
kédot, és ily moédon viszi at a szivfrekven-
cia jeleket a pulzusszam mérd érara. A koé-
dolt atvitel révén a pulzusszam méré ora
csak kodolt Polar adotél vesz adatokat. A
kédolas jelentés mértékben lecsdkkenti a
mas pulzusszam méré készulékekbdl érke-
26 zavard jeleket, azonban nem szlksé-
gszerlien csokkenti le az 6sszes kérnyezeti
interferencia zajt.

Elektrodak: A mellkasi jeladd bérrel érint-
kezd recés fellletei, amelyek a szivfrek-
venciat érzékelik.

Maximalis oxigénfelvétel Maximalis aerob
teljesitmény, VO,,,, — a test oxigén hasz-
nositasi képességének maximalis értéke
nagy intenzitasu fizikai erékifejtés soran.
A VO,,.. az aerob (kardiovaszkularis) fitt-
ség j6 mutatdja.

Maximalis pulzusszam (HR,,.,): Az egyén
altal (terhelés kozben) elérheté legmaga-
sabb pulzusszam.

Pulzus-célzéna: A felsd és az also6 pul-
zusszam-hatarértékek kozotti terulet. A
pulzus-célzéna kivalasztas alapjaul a sze-
mélyes, egyéni fitness célok szolgalnak.

A kijelzén lathaté szimbolumok

@ Szivszimbdlum
folyamatban évé pulzusszam-mérést jelez, és a szivverések ritmusara villog.

00 Legaldbb 5 masodpercen keresztil nem tortént szivfrekvencia-jel vétel.

- - Semmiféle szivfrekvencia-jel vétel nem térténik. Vigyuk a pulzusszam mérd érat a
mellkasunkhoz, egészen a jeladd Polar logéjahoz. A pulusszam mérd 6ra ekkor is-
mét elkezdi keresni a szivfrekvencia-jelet.

c,ﬁé)Options tUzemmodban a kerékpar funkciok beallitasat jelzi.

Exercise tzemmodban az 1. vagy 2. kerékpar adatok bekapcsolasat mutatja.
File a kerékparozasi adatokat jelzi.

))) Pontos idé tzemmoddban az ébreszté/figyelmeztetd bekapcsolasara utal.

*Y) Measure tizemmoédban csipogéd hanggal jelez, ha tulléptik az elére bealllitott pul-
zus-célzéna hatérértékeket.

Fitness Teszt Uzemmddban a hangjelzés a teszt befejezését jelenti.

0l interval edzés funkcio

0l folytonos interval funkcié (Cont)

A Exercise tzemmodban a megadott célzéna feletti pulzusszamot jelzi.

v Exercise Gzemmodban a megadott célzéna alatti pulzusszamot jelzi.

1 Agrafikus oszlop 6t blokkbol all. Egy villogé blokk azt jelzi, hogy az Options vagy

1 aFile izemmoédban melyik szinten (almeniben) vagyunk. A folytonosan futé osz-

1

lopsavok azt jelzik, hogy az edzés adatrogzitése folyamatban van.

= Alacsony elem-toltottségi szint.
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A kijelz6n megjelend feliratok értelmezése

Alarm: figyelmeztet&/ébresztd, amely a Watch set almenutben allithaté be.

Alt.: Tengerszint feletti magassag.

AM vagy PM: A 12 6ras kijelzési Gzemmodban a délel6tti vagy délutani idészakot jelen-
ti. Pld.: 24h Gzemmoédban a 13:00 = 12h tizemmddban 1:00 PM.

AVG: Edzés alatti atlagos pulzusszam..

b0: Nincsenek bedllitva kerékpar adatok.

b1: 1. szamu kerékpar, és a hozza tartozé beallitasok

b2: 2. szamu kerékpar, és a hozza tartozé bedllitasok

BasicUse: AlapHasznalat — el6zetes beallitasok nélkuli edzés.

BestLap: Legjobb Koér - a legrévidebb (legjobb) koridé adatok.

Cad*: fordulatszam — A pedalozasi sebességet jelzi, pedalfordulat/perc (RPM) —ben
megadva.

Calibrate: kalibralas - visszaallithatjuk a korabbi manualisan beallitott referenciapont
magassagértékét

Connect: Csatlakozas — A pulzusszdm méré 6ra és a szamitogép kozotti kommunikacios
kapcsolat

Cont: folyamatos hasznélat - maximum 30 interval kéveti egymast mindaddig, amig az
edzési fazist manualisan le nem allitjuk.

CoolDown: egy interval szakasz végén a levezetés

EO: BasicUse — AlapHasznalat edzésmdéd vagy bedllitas

E1-E5: Megmutatja, hogy az aktualis edzés soran az el6re beallitott edzésprofilok kozul
hanyas szamut hasznaltuk.

ExeSet: a BasicSet (AlapBeallitds edzésmdd), az Int OFF (Interval edzésmod kikapcsolva),
vagy az Int ON (Intervall edzésméd bekapcsolva) beallitasokat inditja.

Exe.Time: Az edzés id6tartama.

FILE: a fajl (memdria) Gzemmadot jelzi

* Ehhez a mivelethez a kilén megrendelheté POLAR Cadence Sensor (pedal fordulatszam ér-

zékeld), illetve a POLAR Power Output Sersor (kimené teljesitmény érzékeld) hasznélatara van
szlikség.
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FIT.TEST: a Fitness Tesztelés Gzemmodot jelzi.

FULL: Megtelt — Miutan 99 kor adatainak eltarolasa megtortént (az interval funkcid
hasznélata csokkenti a mennyiséget) a FULL (Megtelt) felirat jelenik meg a kijelzén.
Folytathatjuk a koroket vagy a interval szakaszokat, azonban ezek nem tarolédnak a
memoriaban.

HR,...: A maximalis pulzusszdm elére megadott vagy szamitott értéke.

Interval, Int. - Az Options izemmoddban az interval edzés valasztasi lehetdségét jelzi;
az Exercise uzemmaddban az interval edzés megkezdését jelzi, beleértve a bemelegitési
szakaszt, az interval szakaszokat és a levezetési fazist.

InZone/Above/Below: (Zénan belll/felette/alatta) A megadott pulzus-célzénan belul,
folott és alatt eltoltott idét mutatja.

KCal: az edzés alatti energiafelhasznalas.

Lp: Koridé (lap).

LAPS: a tarolt korok szama.

Lim High: a pulzus-célzéna felsé hatarértéke.

Lim Low: a pulzus-célzéna alsé hatarértéke.

Limits 1, 2, 3: 1, 2,.3. szamu, eldre beallitott pulzus-célzéna hatarértékek.

LRB*: A bal és a jobb lab k6z6tti pedalozasi egyensulyt (a két lab egymashoz viszonyi-
tott egyenletes erokifejtését) jelzi.

MAX: A pulzusszdm-mérés kozben elért legmagasabb pulzusszamot mutatja.

MAX %: Megadja, hogy az aktudlisan mért pulzusszam a maximalis pulzusszamunk
hany szazaléka.

Mem full: a felirat akkor jelenik meg a kijelzén, amikor a memoria megtelik. Folytat-
hatjuk az edzést és a koridék mérését, azonban ezek nem tarolédnak a memériaban.
Odométer: tavolsagméré — tobb edzés dsszesitett tavolsagat méri.

nak rendelkezéstinkre.

OwncCal: Sajat Kaloria — A testmozgas soran felhasznalt energiamennyiséget szamitja ki
Kcal-ban. 1 kilokaldria (kcal) = 1000 kaléria (cal). Nyomon kévethetjuk, hogy mekkora
az energiafelhasznalasunk, azaz kaloria égetéstink egyetlen edzés, egy nap, egy hét,
vagy akar egy év soran. Az OwnCal funkcio jél hasznalhaté az edzésmennyiség mérésé-
re pld. a taplalkozas megtervezése soran. Az OwnCal kalériaszamitas a 90-es percen-
kénti pulzusszam, vagy a maximalpulzus 60 %-anak elérésekor kezdédik. (Mindenkor a
kett6 kozul az alacsonyabb érték a mérvadé. Ezek a hatarértékek csak az edzés alatti

kaldriafelhasznalas szamitasakor kerulnek figyelembevételre.)



Minél magasabb a pulzusszam, annal magasabb az energiafelhasznalas. Az OwnCal sza-
mitasa egyénre szabottan torténik a felhasznaléi adatok, a maximalis oxigénfelvétel
(VO,,..,) és maximalis pulzusszam (HR,.,) figyelembe vételével. A legpontosabb OwnCal
értéket oly modon kaphatjuk, hogy sajat, klinikailag mért maximalis futé- vagy kerék-
paros terheléses teszteléstink soran kapott VO,,,, és a HR,,,, értékeiket rogzitjuk a pul-
zusszam mérd oraba. Az energiafelhasznalas mérése a folyamatosan végzett tevékeny-
ségek soran a legpontosabb, mint pld. a kerékparozas és a futas.

OwnINDEX: Sajat Index — A Polar Fitness Teszt elvégzésekor kapott eredmény, amely
megfelel a maximalis oxigénfelvétel (VO,,.) ml/kg/perc-ben kifejezett értékének.

Pl %, pedalozasi index*: Segitséget nyUjt az egyenletes a teljesitmény-eloszlas elemzé-
sében. Minél egyenletesebb a ldbak mozgasa pedalozas kdzben, a kapott érték annal
jobban koézelit az idealis 100 %-hoz. A 100 %-os pedélozési index azt jelenti, hogy a
teljes pedalfordulat soran egyenletes nyomoerét fejtink ki.

Pwr*: A kerékpdarozas soran mért kimend teljesitményt (erét) mutatja.

RecoDist, tavolsag-alapl pulzusmegnyugvas szamitas: Az Options (Beallitasok) tizem-
modban allithatjuk be azt a tavolsagot, amelynek megtétele alatt a pulzusmegnyugvast
ellendrizni szeretnénk. A File uizemmddban nézhetjuk meg az adott tavolsag megtétele
kozben bekovetkezett pulzusszam-esést.

RecoHr, pulzusszam alapt pulzusmegnyugvas szamitas: Az Options (Beallitasok) zem-
médban allithatjuk be azt a tetszéleges pulzusértéket, amely elérésekor a pulzusmegn-
yugvas mérését szeretnénk lezarni. A File Gzemmaoddban nézhetjik meg a megadott
pulzusszam eléréséhez szikséges pulzusmegnyugvasi id6t.

Recotime, id6 alapu pulzusmegnyugvas szamitas: Az Options (Beallitasok) tzemmod-
ban allithatjuk be azt az idétartamot, amely alatt a pulzusmegnyugvast figyelemmel
szeretnénk kisérni. A File Gzemmodban nézhetjik meg a megadott id6 alatt bekodvet-
kezett pulzusszam-esést.

Spd: sebesség (speed).

Split Time: részid6 — Az edzés megkezdésétél a gomb megnyomasaig (részid6 tarolasa-
ig) eltelt id6.

Sw: - stopperora (stopwatch).

Timer 1, 2, 3: 1, 2, 3. szamu idémérd — Interval edzési tizemmaodban: visszaszamlalé idé-
méré (countdown timer), az edzésszakaszok meghatarozasahoz.

WarmUp: Az interval edzések bemelegitési szakasza.
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12/24 oras kijelzésimod . . ............. 42
AutoStart ki/bekapcsoldsa ............. 38
BasicSet (Edzés beallitasok). . ........ 22, 60
Bedllitasi otletek .................... 44
Beallitasok .............. ... .. .. ..., 18
Bedllitasok letdltése szamitéogéprdl ... ... 76
Datum bedllitasok ................... 42
Ebresztd beallitasa . .................. 41
Edzés kdzben elérhets funkciok ........ 48
Edzés szUneteltetése ................. 51
Edzésadatok lehivasanak modja ........ 63
Exercise Set (EdzésBedllitas) ............ 22
Edzéstipus kivalasztasa ............... 22
Edzésinditédsa ...................... 53
Edzések elnevezése .................. 29
Edzésfajl torlése .. ................... 72
Edzéstipus cseréje ................... 60
EgyszerGinditds .. ................... 8
Emlékeztetd be/kikapcsoldsa . .......... 43
Felhasznaloi adatok bedllitéasa .. ........ 19
Fitnesz Teszt .......... ... .. ... ..... 78
Fitnesz Teszt be/ki kapcsoladsa .......... 33
Garancia ... 100
Gombok és azok funkciéi ............. 6
Gyakran feltett kérdések . ............. 93
Hoémérsékletmér. . ................. 33,66
Idémérdk bedllitasa . ................. 25
1d6zénak kozottivaltas .. ........... .. 44
Interval (résztav) edzés ............... 23
Interval (résztav) edzés leallitasa .. ... ... 60
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Interval (résztav) edzés megszakitasa ... .61
Jeladd ... ... 5, 11
Jelz6hangok és gombhangok ki/bekapcsola. .39
Kerékméret bedllitdsa ................ 35
Kerékpar beallitasok ................. 34
Kerékpar 1. 2. elnevezése ............. 38
Kerékparozasi informaciok rogzitése ... .48
Kezelés és karbantartas . .............. 86
Kijelz6 megvilagitasa. . ............. 50,63
Kijelz6n megjelend feliratok értelmezése 104
Kor- és részidok tarolasa. . .......... 50, 70
Maximalis pulzusszém . ............... 33
Megtett tavolsag nullazésa ............ 60
Mértékegységek kivalasztasa .......... 39
Mintavétel gyakorisaganak beallitasa . .. .30
Muszaki adatok ........... .. ... ..., 97
Ora beallitdsok . .................... 41
Ovintézkedések ..................... 89
OwnCal, kaléria felhasznalas ... ........ 66
OwnCal, kalériaszamlalas be/kikapcsolas .32
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